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La investigación ha tenido el objetivo de comprobar la influencia del programa de 
habilidades sociales en la prevención de la conducta agresiva en adolescentes de una 
institución educativa. El trabajo se realizó bajo el diseño de tipo cuasi experimental, con una 
población de 51 alumnos del primer año de secundaria, siendo el grupo experimental de 26 
alumnos y el grupo control conformado por 25 estudiantes. Para determinar los niveles de 
agresividad, se trabajó con el cuestionario de agresión creado por Arnold Buss y Mark Perry 
en 1992 y adaptado por Merlyn Vega en el 2014, el mismo que contiene 29 ítems asociados 
en 4 variables: Agresión Física, Agresión Verbal, Hostilidad e Ira. Al finalizar la 
intervención y revisar las evidencias se acepta la hipótesis principal, pues se observa que el 
taller de habilidades sociales tiene influencia muy significativa en la prevención de la 
conducta agresiva en los adolescentes, pues se corrobora que los alumnos adquirieron 
habilidades sociales como iniciar una conversación, hacer elogios, pedir ayuda, conocer y 
expresar sus sentimientos y respetar el de los demás, importancia de cooperar, aprendieron 
sobre autocontrol, saber resolver conflictos, aprender a decir no, hacer frente al estrés, 
responder ante el fracaso, tener un plan de vida, etc. 
  














The research has aimed to verify the influence of the social skills program in the prevention 
of aggressive behavior in adolescents in the educational institution. The work was carried 
out under the design of a quasi-experimental type with a population of 51 students of the 
first year of secondary school, the experimental group being 26 students and the control 
group consisting of 25 students. To determine the levels of aggressiveness, we worked with 
the aggression questionnaire created by Arnold Buss and Mark Perry in 1992 and adapted 
by Merlyn Vega in 2014, which contains 29 associated items in 4 variables: Physical 
Aggression, Verbal Aggression, Hostility and anger. At the end of the intervention and 
reviewing the evidence, the main hypothesis is accepted, since it is observed that the social 
skills workshop has a very significant influence on the prevention of aggressive behavior in 
adolescents, since it is corroborated that the students acquired social skills such as starting a 
conversation, praise, ask for help, know and express their feelings and respect that of others, 
importance of cooperating, learned about self-control, knowing how to resolve conflicts, 
learning to say no, coping with stress, responding to failure, having a plan of life, etc. 
 











La situación actual de nuestra sociedad cada vez es más deplorable, a esta realidad podríamos 
atribuir la carencia de algunas habilidades en las personas al momento de interactuar en su 
día a día. Actualmente es fácil observar a personas que mantienen dificultades en las 
dimensiones que corresponden a dichas habilidades, tales como dar inicio y mantener una 
conversación de forma asertiva, defender sus ideales y respetar la de los demás, capacidad 
para decir no, aceptar críticas sin dejar de velar por sus derechos y manifestar abiertamente 
sus emociones y deseos.  
Estas prácticas son a las que Caballo (2000) en su manual las plasma como habilidades 
sociales, y a pesar de reconocer la falta de un concepto universal aceptable, las conceptualiza 
como el comportamiento que mantiene el individuo al momento de interaccionar con una 
persona de su mismo sexo o el sexo opuesto, respetando ideales y conductas del emisor; 
además de este modo la aparición de conflictos disminuye (p.6). 
Sin embargo, no todas las personas tienen destrezas para desenvolverse de forma asertiva y 
responsable en su mundo social y producto de este déficit se generan diferentes tipos de 
conflictos, entre los más destacado las conductas agresivas, denominadas por (Buss y Perry, 
1992, p.14) como una reacción negativa hacia una persona, incluyendo agresividad de tipo 
físico, verbal, manifestaciones de ira y hostilidad, las cuales se reflejan en la cifras mundiales 
expuestas por la United Nations Children's Fund (UNICEF,2015) , donde 82.000 
adolescentes fueron víctimas de actos violentos, de los cuales dos de cada tres  perjudicados 
terminó siendo asesinado. 
Así mismo, la dificultad para respetar y aceptar las decisiones de los demás, origina en el 
agresor sentimientos negativos manifestados en insultos, palabras soeces, comentarios 
despectivos e incluso son capaces de emitir amenazas con la finalidad de instaurar miedo en 
la víctima y el Perú no es ajeno a este tipo de agresiones. 
A nivel nacional la cifra del 2011 al 2017 aumentó casi al 50%, pues en ese año se 
presentaron 69,969 denuncias por maltrato psicológico. En cuanto a la región La Libertad, 
la cifra de dichas denuncias exceden al doble de las presentadas en el 2011, ya que en el 
2017 fue posible reportar 2865 casos y respecto a las agresiones físicas, en algunos hogares 
este tipo de maltrato también se incrementó, pues en el año antes mencionado, el país reportó 
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76,011 denuncias y en nuestra región, fueron 2240 casos. Para conocer dichas cifras, el 
Instituto nacional de estadística e informática (INEI, 2017) trabajó en colaboración con el 
Ministerio del Interior. 
Estos reportes sirven de manifiesto para constatar la importancia del desarrollo de 
habilidades sociales en las personas, pero lograr estas actitudes, conlleva de aprendizaje, 
pues las habilidades no son innatas del ser humano, por el contrario, a lo largo de su vida las 
va desarrollando y en base a su experiencia adopta atributos y aptitudes que le permiten 
conducirse de forma correcta para tener la capacidad de hacer frente a aquellas situaciones 
difíciles. Esta actitud frente a la vida le otorgará salud en diferentes dimensiones: física, 
psicológica y social. Organización Panamericana de la Salud (2001, citado por, Arévalo, M., 
Tomás, A. y Mendoza, V., S.F). 
Por tal motivo, la Organización Mundial de la Salud (OMS) considera que las habilidades 
son competencias que presenta la persona para desempeñarse adecuadamente y de forma 
eficaz ante conflictos. Así mismo, ha creído importante el desarrollo de dichas actitudes. Sin 
embargo, poder desarrollarlas dependerá también del contexto social, familiar y cultural, por 
ello mediante un listado de habilidades sociales las fundamenta para su enseñanza en las 
escuelas y conseguir un óptimo desenvolvimiento y bienestar. Dichas habilidades para la 
vida, como inicialmente las llamó la OMS son: habilidades sociales e interpersonales, 
habilidades cognitivas y habilidades para manejar emociones (1993, citado por Montoya, I. 
y Muñoz, I., 2009). 
Por consiguiente, ha quedado demostrado que tanto el desarrollo de las habilidades sociales 
o la ausencia de estas en las relaciones interpersonales, configuran un factor protector o de 
predisposición para el desarrollo de patologías que afectaran la calidad de vida de la persona, 
Del Prette y Del Prette (2001, citado por Braz, A., Comodo, C., Del Prette,Z., Del Prette, A. 
y Fontaine, A., 2013). Por ello es importante desarrollar habilidades desde el hogar, 
considerando que la familia es el primer sistema social encargado de instaurar 
comportamientos y valores que permitan desenvolverse de manera asertiva.  
Del mismo modo, la escuela juega un papel significativo, por ello la importancia de 
programas preventivos que permitan contrarrestar las conductas agresivas registradas por el 
sistema especializado en reporte de casos de violencia escolar (SÍSeVe, 2019), ya que hasta 
el presente 31 de mayo, expone que la región La Libertad se ubica en tercer lugar con un 
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total de 1287 casos registrados, los cuales pertenecen a instituciones privadas y públicas. Por 
otra parte, en el ámbito nacional los reportes ascienden a 29,527 casos; de los cuales las 
agresiones entre estudiantes de nivel secundario corresponden al 54% del total. De lo 
expuesto anteriormente, es importante dar a conocer que la cifra en relación a la violencia 
segmentada según género nos alerta a instaurar programas designados para varones y 
mujeres, ya que las cifras reportadas demuestran que el índice de violencia por parte del 
gremio femenino es del 51%, mientras que los varones forman parte del 49%.  
De los anteriores casos mencionados, 968 pertenecen a agresiones verbales, 1204 
psicológicas, 1760 agresiones físicas, 474 por agresión sexual, 23 de los casos fueron por 
hurto, 19 amenazas con armas y por último 120 de la violencia escolar se cometió por medios 
de comunicación e internet. 
Estas cifras nos demuestran una vez más que desarrollar las habilidades sociales es relevante 
para que las personas puedan efectuar con éxito las reglas de la sociedad al momento de 
interactuar; puesto que estas conductas permiten comunicación y comportamientos 
asertivos, disminuyendo la probabilidad de convertirse en víctimas de rechazo, infelicidad, 
aislamiento e insatisfacción. (Peñafiel, E. y Serrano, C, 2010). 
Convencida que las conductas agresivas son aprendidas y las habilidades sociales se pueden 
desarrollar y potenciar. Se cree importante elaborar y ejecutar el presente programa 
denominado “Mi mejor versión”, cuya finalidad es prevenir futuros comportamientos 
agresivos que generen problemas a nivel físico, social y psicológico entre los adolescentes 
de la institución educativa. 
A lo largo de los años, han existido autores interesados en el tema, por ello, a continuación, 
se detalla los trabajos relacionados. Caballo, Carrillo y Ollendick en el (2015) en España, 
tuvo a bien desempeñar un proyecto en la Universidad de Granada, con propósito de poder 
corroborar la efectividad del “Programa lúdico de entrenamiento en habilidades sociales 
centrado en la escuela dirigido a niños conflictivos de 9 a 12 años”. Al término del programa, 
se identificó que el adiestramiento en habilidades sociales resulta favorable ante la 
disminución de ansiedad y aumento de las conductas asertivas, por efecto, también es posible 
reducir comportamientos conflictivos. Además, los investigadores hallaron cambios 
significativos en la facilidad para poder interactuar con el sexo opuesto, dirigirse al público, 
maestros o desconocidos, afrontar errores, manifestar el enojo o desagrado y participar en 
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grupo. Estos resultados se han generado tras la aplicación del programa que estuvo orientado 
en potenciar habilidades para mantener conductas asertivas, lograr que los alumnos presten 
atención a sus emociones y aprendan a manifestarlos, aprender a brindar críticas 
constructivas, saber negarse sin sentir culpa y conseguir resolver conflictos de manera 
asertiva. Por lo expuesto anteriormente, los investigadores ratifican la necesidad y beneficios 
de los programas orientados en la enseñanza de habilidades sociales. 
Livacic- Rojas, Espinosa y Ugalde (2014). Realizaron en Chile un capítulo nombrado 
“Intervenciones psicológicas basadas en la evidencia para la prevención de la delincuencia 
juvenil. Un programa de entrenamiento en habilidades sociales en ambientes educativos”. 
En la investigación hallaron cambios ascendentes al comparar su pre y post test, razón por 
la cual concluyeron que intervenir en la población mediante un programa se logra cambios 
positivos en el comportamiento, especialmente en el lenguaje, pues los alumnos adquirieron 
capacidades para poder interactuar con los demás mediante la expresión de sus ideas y 
pensamientos, sin necesidad de utilizar un vocabulario soez en el que pudiera lastimar a sus 
pares, asimismo consiguió mejorar su conducta y aprender a tomar el control frente a 
situaciones de tensión, ya que para brindar opiniones o hacerse respetar, no era necesario 
impartir agresividad física ni verbal. Frente a estos resultados, los autores del programa 
sugieren reforzar estas conductas de manera continua para que finalmente puedan 
instaurarse.  
En la zona sur de la Paz, Bolivia, Ferreira y Muñoz (2011) decidieron crear y ejecutar un 
“Programa de intervención en habilidades sociales para reducir el grado de Bullying en los 
colegios”. Los resultados confirmaron la influencia de la intervención; mediante las 
estadísticas se demostró la reducción de acoso escolar por parte de los estudiantes y además 
se podía percibir cambios en las conductas de los acosadores, acosados y espectadores. El 
éxito del programa se debe a que su principal soporte fue activar un espacio para la solución 
de conflictos entre alumnos, pues ellos tenían mayor libertad para manifestar sus 
pensamientos y sentimientos, de este modo se reducían los malos entendidos, agresiones 
verbales o físicas, también los estudiantes aprendieron a manifestar aspectos positivos de sus 
compañeros, conocer los límites para mejorar la convivencia, respeto entre ambos géneros, 
poder ponerse en el lugar de la otra persona para comprender y aprender alternativas de 
solución que promuevan el autocontrol e impulsividad. Por si fuera poco, se involucró a los 
docentes, directorio y padres de familia, pues se considera que para disminuir la agresividad 
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entre alumnos es importante un trabajo integral orientado en el perfeccionamiento de 
destrezas. 
Así mismo, autores nacionales llegaron a conclusiones luego de la aplicación de un 
programa. Es el caso de Jayo (2018). Desarrollo en Lima su tesis titulada, “Efectos del 
programa de habilidades sociales en la agresividad de estudiantes de educación primaria 
pública del AA.HH. J.C. Mariátegui del distrito San Juan de Lurigancho”. Para conocer los 
resultados de su trabajo, en primera instancia empleó un pre test para conocer el grado de 
agresividad en los alumnos, y tras la intervención del programa, pudo concluir con la 
aprobación de este, pues las sesiones en escucha activa, asertividad, autoconcepto y 
autoestima causaron reducción de insultos, palabras groseras y/o amenazas, en cuanto a las 
actividades desarrollada de pensamiento positivo y paciencia, se logró contrarrestar la 
hostilidad entre los alumnos, pues desarrollaron capacidad como la tolerancia; la agresividad 
física pudo disminuir con la intervención de sesiones para la solución de malos entendidos, 
y aprender a valorar a las personas; y finalmente mediante la exposición de las emociones, 
empatía y respeto por los demás, produjo cambio en la ira. Frente a los resultados, el 
investigador ha concretado que su programa influye de manera significativa ante la 
agresividad, pues se evidenció en la conducta de los participantes. 
García (2017). Decidió adaptar y luego desarrollar en Lima el Programa “Fortaleciéndome” 
para reducir la agresividad en estudiantes del 5to grado nivel primaria del colegio Nuestra 
Señora de Fátima”. El pre test confirmó el elevado nivel de agresividad en que se 
encontraban los estudiantes; sin embargo, al finalizar las sesiones, se observó que el grupo 
control mantuvo los niveles iniciales, pero en el grupo experimental se vio reflejado la 
influencia en la reducción de agresividad, ya que lograron ubicarse en un nivel bajo. El plan 
incluía capacitar en la adquisición de repertorios conductuales que permitan mayores 
alternativas de solución, mejor convivencia escolar y afrontamiento de dificultades, por ello 
los alumnos fueron entrenados para descubrir sus capacidades, tener conciencia acerca del 
valor de cada persona, ser tolerantes ante la frustración, reconocer logros, respetar, generar 
conductas asertivas en la cual puedan manifestar pensamientos sin lastimar a los demás, 
promover la empatía y expresión de sentimientos para lograr identificarlos y saber 
manejarlos. Al concluir, mediante la observación y estadística, fue notorio el éxito del 
programa, el alumnado al desarrollar habilidades sociales como las mencionadas, también 
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logró reducir los porcentajes de golpes, insultos, amenazas, enojos e ira que englobaban la 
agresividad expuesta en la institución anteriormente. 
Jaime (2017) ejerció una investigación a la que tituló “Efecto de un programa de Habilidades 
Sociales en el Acoso Escolar en estudiantes de Chiclayo”. Al finalizar el programa 
“convivir”, se determinó una disminución en el porcentaje de comportamiento agresivo, 
demostrando la influencia positiva que tuvo el programa de habilidades sociales. El autor 
sustenta que este resultado se debe a que el alumnado del grupo experimental adquirió 
confianza y respeto por sí mismo, habilidad para afrontar las adversidades, manifestar sus 
pensamientos y defender intereses de manera respetuosa, logrando disminuir el Bullying 
físico, también se observa menores porcentajes del Bullying verbal ya que aprendieron a 
comunicarse, existía mejor interacción y espíritu solidario entre ellos; finalmente el Bullying 
psicológico se redujo puesto que los estudiantes aprendieron alternativas de toma de 
decisiones, solución de problemas y sus niveles de autoestima aumentaron.  
Barbarán (2017) creó en Lima un programa al que tituló “Viviendo en armonía en las 
habilidades sociales en los estudiantes de educación secundaria de 1º año en una institución 
educativa en Lima”. Al concluir las sesiones de aprendizaje se descubrió la influencia 
significativa del programa, ya que las personas en estudio redujeron actitudes negativas 
anteriormente presentes, para alcanzar los resultados se trabajaron sesiones orientadas a la 
instauración de comportamiento asertivo, respeto, empatía y comunicación adecuada, de tal 
modo, al ver la influencia del programa ante el mejor comportamiento de los alumnos, el 
autor considera importante y necesario fomentar la ejecución de programas en habilidades 
sociales, pues no solo incrementa las capacidades antes mencionadas, refiere que incluso 
aumenta la motivación y rendimiento académico, por lo tanto disminuye también la 
agresividad entre pares y rechazo escolar. 
Díaz (2016) decidió conocer el efecto del Programa “Autocontrol del enojo” en las 
habilidades sociales del alumnado de secundaria con antecedentes de comportamiento 
violento de una escuela estatal del distrito de San Juan de Lurigancho- Lima”. Al acabar con 
las sesiones estipuladas, se determinó la influencia del programa, pues las diferencias eran 
significativas, ya que los alumnos participantes lograron disminuir aquellas conductas 
violentas, por ello, el programa fue próspero ya que los alumnos aprendieron y potenciaron 
sus habilidades sociales, tales como aprender nuevas alternativas de solución ante conflictos, 
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utilizar comunicación asertiva, sin necesidad de impartir miedo o insultos a sus compañeros 
y fomento del respeto muto, logrando así reducir los índices de violencia. 
Moreno (2013) realizó en Lima una investigación titulada: “Programa de habilidades 
sociales y la agresividad en los estudiantes del primer grado de secundaria de la Institución 
Educativa Juana Infantes Vera”. Al finalizar, el investigador corroboró que la intervención 
en el aprendizaje de habilidades sociales, influye notoriamente en el control de agresividad, 
lo expuesto se pudo corroborar al observar mejores conductas de interrelación entre los 
compañeros y el clima en el salón también mejoró. Estos resultados fueron posibles gracias 
al entrenamiento en soporte emocional que generaba facilidad para enfrentar situaciones 
conflictivas o agresivas, interrelacionarse con los compañeros de aula, sentido de 
solidaridad, etc. De este modo, mediante la adquisición de estas habilidades, los alumnos 
disminuyen la cólera, ira y agresividad. 
Por su parte, los siguientes autores, realizaron investigaciones en su ámbito local. Azabache 
(2015) consideró realizar en Trujillo un estudio denominado: “Influencia del taller TEHIS 
en el fortalecimiento de las habilidades sociales en educandos de 6º año nivel primaria del 
colegio particular Hermanos Blanco de Trujillo. Al culminar las sesiones, halló diferencias 
importantes, ya que las alumnas evidenciaron mayor fortalecimiento en sus habilidades 
sociales a nivel conductual situacional y personal, pues el diseño de dinámicas participativas, 
les permitió aprender a manejar conflictos y general con mayor facilidad alternativas de 
solución, con estas nuevas conductas, se logró mejorar el clima en el aula, satisfacción en 
las relaciones amicales y por tanto las relaciones entre el alumnado resulto favorable. 
Verde (2014) deseó poner a prueba el taller “Aprendiendo a convivir” con escolares de 
primero de secundaria de la institución Víctor Raúl Haya de la Torre ubicada en el distrito 
El Porvenir. Al fin de las sesiones se descubrió notoriedad en los porcentajes, puesto que los 
participantes mejoraron en todas las dimensiones del constructo estudiado. Tales como, 
poder iniciar, mantener un conversatorio, escuchar, formular interrogantes, ser agradecido, 
realizar favores, capacidad para presentarse y elogiar a los demás, así también, aprendieron 
a seguir y brindar instrucciones, solicitar ayuda, pedir perdón. Del mismo modo, se 
incrementaron los niveles de habilidades relacionadas con las emociones que incluye, 
percibir, reconocer y aceptar propios sentimientos de otros, además, expresar afecto, vencer 
el temor y pensar ante el enfado. De igual forma, de los resultados expuestos, se logró hallar 
que los alumnos ejercitaron diferentes aspectos como saber pedir permiso, compartir, 
8 
 
controlarse, rechazo de conflictos, decir siempre sus ideas, respetar la de sus compañeros. 
Sorpresivamente, fue en la dimensión de habilidades frente al estrés que alcanzaron mayor 
incremento, es así que se observó mejor rendimiento antes la formulación de quejas, tomar 
acción ante el fracaso, aceptar derrotas, proteger a un compañero, identificar y así rechazar 
la presión de grupo. Finalmente, también se descubrió progreso respecto a planificaciones, 
proponerse metas, reconocer las propias capacidades y aprender a tomar decisiones. 
Reyes y Soto (2014) aplicaron en una institución educativa de Trujillo, un programa de 
habilidades sociales nombrado: “Fortaleciendo lazos de amistad”. Al término de la 
intervención y tras la evaluación del post test, se verificó la disminución en los porcentajes 
de agresión en los alumnos, corroborando que las sesiones orientadas a la búsqueda de 
recursos para solución de problemas, dar apoyo sin agredir, aprender a rechazar sin sentir 
culpa, conocer y hacer respetar los propios derechos, afrontar críticas, ejercitar la práctica 
de críticas constructivas, colaborar con los demás, manifestar opiniones, comunicarnos con 
un tono adecuado y aprender a sobrellevar las interrelaciones, generan un clima satisfactorio 
en la amistad de los estudiantes y por ende disminuye la incidencia de agresión entre ellos.  
Pretell (2016) puso en marcha su programa fundamentado en dinámicas a nivel grupal que 
perfeccionen las habilidades sociales en el alumnado de segundo nivel de secundaria de 
I.E.E. Rafael Narváez Cadenillas - Trujillo. Posterior a la realización de las doce sesiones, 
se hallaron los siguientes resultados: El total del alumnado había incrementado capacidades 
para relacionarse con personas de mayor edad, tener nuevas amistades y manejar sus 
emociones. Con estos resultados se comprueba la efectividad de la investigación. 
 
Un programa orientado a la prevención consiste en la creación de diversos ejercicios que 
buscan un objetivo específico, es decir, disuadir la posibilidad de presentarse casos en una 
población acerca del tema desarrollado en dicho programa. Así mismo, el autor ha referido 
que el desarrollo de diversos programas preventivos sirve para evaluar la efectividad o 
limitación de estos, y en base a los resultados, eliminar observaciones y mejorar el contenido 
a fin de obtener éxito en su aplicación, Becoña (1995, citado en Clavijo y Junquera, 2006). 
Anteriormente, para referirse a las habilidades sociales existían desacuerdos para su 
definición, ya que diversos autores habían estipulado diferentes conceptos para definir a esta 
variable, sin embargo, algunos de ellos arribaron a la conclusión que dicha dificultad surge 
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por no presentar una sola definición, ya que el término agrupa diferentes destrezas en una 
persona. 
Gismero (2000) ha creído conveniente definir a las habilidades sociales como “el conjunto 
de respuestas verbales y no verbales, parcialmente independientes en situacionalmente 
específicas, a través de las cuales un individuo expresa en un contexto interpersonal sus 
sentimientos, preferencias, necesidades, opiniones o derechos de manera no aversiva y sin 
ansiedad, respetando a los demás”. (p.14) 
Alberti y Emmons, Aquella persona que puede conducirse en base a sus deseos o intereses 
y expresar sentimientos teniendo en cuenta el respeto y consecuencias que podría causar a 
los derechos de los demás. (1978, citado por Torres, 2014) 
Monjas considera que las habilidades sociales son indispensables para relacionarnos de 
manera positiva con otros individuos, también cree que cada persona posee habilidades 
específicas que contribuyen en las interrelaciones. (2006, citado por Valles, 2008, p.30). 
Estas conductas nos permiten adecuarnos según el contexto social en que nos desarrollemos, 
pues dependiendo de la cultura, las personas tendrán diversas normas y valores. Pérez (2009, 
citado en Moreno 2013). 
Vived para definir habilidades sociales, cita a Hersen y Bellack quien las define como “La 
capacidad de expresar interpersonalmente sentimientos positivos y negativos sin que dé 
como resultado una pérdida de reforzamiento social.” (1977, citado por Vived, 2011). 
Tomando de referencia la anterior definición, el autor concluye que estas son capacidades 
logradas mediante el aprendizaje y el desarrollo de cada persona, por tanto, podrían ser 
aprendidas desde casa, la escuela u otros contextos. De la misma forma, señala que dichas 
conductas son socialmente aceptadas y su mantenimiento y modificación dependerá de 
factores internos o externos a los que se exponga el individuo. 
Kelly (1982) “Agrupación de comportamientos reconocibles y asimilados por las personas 
para ser utilizados en circunstancias sociales a fin de relacionarse y recibir la aceptación de 
su medio” (Citado en Velásquez, 2015). Con lo que el autor quiere plasmar que las (HHSS) 
no son innatas del ser humano, si no, se consiguen mediante reforzadores externos y 




Para definir las dimensiones de las Habilidades Sociales, mencionaremos a autores como, 
Lazarus quien diseñó las primeras clases de respuesta o dimensiones conductuales que 
abarcaban las Habilidades sociales. (1971, citado en Vived, 2011). Capacidad para: Decir 
no, solicitar apoyo y realizar peticiones, manifestar sentimientos negativos y positivos, 
empezar, sostener y finalizar diálogos. 
Otros autores también se plantearon otras dimensiones del constructo de Habilidades 
Sociales: Caballo (1991, citado por Pereira y Espada, 2010) 
 
Expresión de emociones, expresión del enfado, recibir y hacer halagos, saber decir 
no, iniciar y mantener pláticas, expresarse en público, proteger los derechos, pedir 
apoyo, manifestar las ideas y solicitar modificaciones de conductas de otra persona. 
 
Caballo (1991, citado por Vélez y Llanos, 2003) Señala que las habilidades sociales son 
aquellos comportamientos que manifiesta la persona al momento de interrelacionarse con 
los demás. Este repertorio se constituye por expresión de emociones, sentimientos, actitudes, 
deseos y opiniones considerando también los derechos de los otros individuos. Actuando de 
esta manera, se previenen futuros dificultades interpersonales. 
Es decir, las habilidades sociales son aquellas conductas que los individuos han aprendido 
en base a experiencias vividas y que las manifiestan mediante su desenvolvimiento con otras 
personas y este conjunto de conductas está compuesto por actitudes positivas. 
El mismo autor establece que mediante las habilidades sociales la persona podrá: Tomar 
decisiones considerando sus intereses y el de los demás, comunicarse con diferentes personas 
adaptando su conducta a las diferentes situaciones y/o momentos, crear juicios críticos 
compartiendo opiniones, resolver sus problemas y capacidad para entender las dificultades 
de los demás y apoyar en la resolución de estos. 
Goldstein (1989) propone un listado de habilidades sociales y habilidades conductuales 
(citado en Tomás, 1994). Entre ellas se hallan las: 
Primeras habilidades sociales, llamadas también habilidades no verbales o de contacto que 
permiten interactuar con los demás. Incluye oír, dar inicio y mantener un diálogo, cuestionar, 
ser agradecido, presentarse ante el público. 
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Habilidades sociales avanzadas, facilidad para poder solicitar apoyo, integrar actividades, 
habilidad para dar y recibir instrucciones, capacidad de convencimiento y saber pedir 
disculpas. 
Habilidades relacionadas con los sentimientos, reconocer y demostrar afecto, manifestar 
cariño, vencer los miedos y afrontar el enojo de los demás. 
Habilidades alternativas a la agresión, esta capacidad consiste en desarrollar control de los 
propios impulsos y tener la intención por comprender sentimientos de otras personas en 
momentos de enojo. Tales como: tomar decisiones, evitar problemas, establecer objetivos, 
ser asertivo y disolver conflictos según el grado de importancia. 
Habilidades sociales frente al estrés, destrezas que afloran ante situaciones difíciles y 
permiten que la persona pueda incorporar actitudes que eviten malestar. Tales como: 
enunciar y contestar una queja, aceptar perder, responder persuasiones, afrontar   
confrontaciones, estar listo para conversaciones complejas y rechazar la coacción de un 
conjunto de amigos.  
Habilidades sociales de planificación, relacionados al establecimiento y ejecución de 
objetivos, toma de decisiones, resolver conflictos según la importancia, además, solicitar 
permiso, colaborar con las personas, salvaguardar nuestros derechos y de los demás. 
Vaello Orts (2003), sostuvo que las Habilidades Sociales presentan dos objetivos 
fundamentales: 
 
Afectivo: Este objetivo se encuentra relacionado con la necesidad que tiene la persona para 
alcanzar sentimientos que produzcan satisfacción, los cuales permiten mantener conductas 
socialmente gratificantes. Este objetivo, busca obtener satisfacciones mutuas y no sólo de 
manera individual. 
Instrumental: Se encuentra relacionado con aplicar las habilidades sociales aprendidas en el 
ámbito laboral, personal, social, escolar, etc. 
Respecto a la importancia de las habilidades sociales, Peñafiel y Serrano (2010) refieren que 
la persona que posee habilidades sociales presenta destrezas que se encuentran conectadas 
con su conducta social. Al respecto, señalan que dichas habilidades se adquieren en el 
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proceso de aprendizaje, por ello pertenecen a la competencia social del individuo, mas no a 
un rasgo de su personalidad. 
Monjas (2002) ha señalado que parte del desarrollo elemental del infante es la de socializar 
con otros niños y personas adultas, de este modo podrá formar vínculos y fortalecer sus 
relaciones interpersonales. A esto se debe hacer hincapié en la práctica de aquellas conductas 
y destrezas sociales que le permitan adecuarse al medio. 
Estas conductas de socialización generan en la persona habilidades sociales, las cuales son 
aprendidas desde los primeros años de vida, por ello la importancia de su entrenamiento, 
porque de este dependerá para conseguir un repertorio de habilidades que posteriormente le 
permitan enfrentar diversas situaciones y actuar pensando en los derechos de los demás sin 
dejar de defender los suyos. Papalia, Wendkos Olds y Feldman (2001, citado por Lacunza y 
Contini, 2009). Además, durante este periodo, el infante podrá experimentar un cambio 
cuando del juego individual pase al juego interactivo, pues obtendrá nuevos aprendizajes y 
desarrollará habilidades que le permitan solucionar de manera positiva algunas discusiones 
con otros niños, así como también, la capacidad para iniciar juego con otros de su misma 
edad. Para Gottman (1983) estas capacidades adquiridas podrán predecir la facilidad de la 
persona para obtener nuevos vínculos amicales 
Así, pues Michelson ha señalado que una conducta es hábil socialmente cuando se produjo 
mediante aprendizaje y contiene conductas verbales y no verbales, que exigen respuestas 
positivas y aprobadas por la sociedad (1987, citado por Pereira y Espada, 2010). 
Por su parte Roca (2007) considera que las habilidades sociales son actos visibles que 
permiten comprender los sentimientos e ideas con los que se relaciona cada persona. Su 
importancia radica en el bienestar que produce, pues aumenta la autoestima, las emociones 
emitidas generalmente son positivas, disminuye la ansiedad, la posibilidad de padecer 
depresión es casi nula, e incluso la calidad de vida de la persona con habilidades sociales 
mejora. 
Contini (2008) sustenta que las personas con habilidades sociales son quienes poseen 
capacidad para reconocer sus estados de ánimo y el de los demás y saben controlar sus 
sentimientos generando mejores condiciones en su calidad de vida. Por ello, la autora 





Monjas y Gonzales (1998) plantearon cuatro mecanismos para adquirir y cultivar habilidades 
sociales: 
Aprendizaje por experiencia directa, acciones que manifestamos en nuestro entorno, 
dependen de los reforzadores que recibe la persona luego de realizar un comportamiento 
específico. De este modo, mediante la experiencia y aprendizaje la persona asimila nuevas 
conductas que podrán ser positivas o negativas en su comportamiento social. 
Aprendizaje por observación, las conductas que presentará el adolescente será producto del 
patrón conductual que observe en sus figuras de referencia. Por ejemplo: Si el adolescente 
observó durante su desarrollo que sus padres aceptan críticas sin que estas generen enojo y 
frustración; el adolescente aprenderá a aceptar de manera asertiva las críticas que los demás 
le hagan. 
Aprendizaje verbal instruccional, se refiere a que los niños asimilan mediante pautas 
verbales, cuestionamientos, explicaciones e instrucciones. Con este tipo de mecanismo se 
logra un aprendizaje indirecto. Por ejemplo: Si el niño tuviera dificultad para decir no ante 
algunas situaciones, la madre mediante explicaciones y ejemplos podrá enseñarle la 
importancia de esta habilidad, de esta manera se enseña a las personas nuevas conductas que 
posteriormente replicará. 
 
Aprendizaje por feedback interpersonal, la retroalimentación es importante para poder 
corregir aquellos errores en la conducta. Se da cuando una persona observa nuestro 
comportamiento y posteriormente lo comenta con nosotros haciéndonos ver nuestros fallos 
o aciertos, para poder enmendarlos. 
 
Componentes de las habilidades sociales según Argyle (1985, citado por Ovejero, 1987). La 
percepción de las demás personas: Este punto tiene suma importancia ya que será primordial 
para el desenvolvimiento con otros individuos. Si lo que deseamos es poder 
interrelacionarnos de manera positiva, es crucial dejar de lado aquellos prejuicios que 
generen llevarnos primeras impresiones equivocadas, por tal motivo deberíamos enfocarnos 
en percibir a los demás con exactitud. 
Asumir el papel de otros con la misma importancia de percibir con exactitud las reacciones 
de las personas, tiene la misma importancia observar las percepciones de los demás, a lo que 
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el autor considera nombrar “metapercepciones”. Cada ser humano evalúa de diferente 
manera las acciones de los demás, sin embargo, mantener un desempeño social competente 
significa poseer la capacidad de asumir el papel de otras personas. Por ejemplo: El encargado 
de recursos humanos de una empresa se encuentra realizando una entrevista para nuevo 
personal y a si a este le agradaran todos los aspirantes, tendría que aceptar a todos como 
nuevo personal. 
La comunicación no verbal de las actitudes y emociones interpersonales, generalmente 
cuando decidimos iniciar una conversación con otra persona, son las señales no verbales de 
esta las que nos permite formarnos una idea sobre lo que percibimos. Los autores Argyle y 
Cols (1970, citado por Ovejero, 1987) refirieron que para que una persona emita un juicio 
se basa más en aquellas señales no verbales más que en las verbales, es decir, toma en cuenta 
su tono de voz, su postura, manera de vestir, comunicarse, etc. 
Sacks (1992) ha señalado modelos que definen las habilidades sociales, entre ellos el 
enfoque molar, para ello, Tower (1982), indica que sus dimensiones son reforzadas a través 
de la práctica y observación; además son almacenados como recuerdos para luego ser 
reproducidos en un suceso específico. Así mismo, de acuerdo con Sacks este enfoque 
proporciona 7 componentes (citado en Caballo y Verdugo, 2005): 
Capacidad de reaccionar manera adecuada y respetar anhelos de los demás, colocarse en la 
posición ajena, lo cual significa contemplar diferentes afectos de las demás personas, si no 
también poder interpretar o entender los demás piensan, acompañamiento no verbal, radica 
en adicionar lenguaje corporal, gestos y expresiones que complemente la interacción entre 
los interlocutores, refuerzos, considerado como habilidad para reforzar la conducta social o 
para poder interaccionar mediante gestos de aprobación o desplazamientos con la cabeza, 
presentación personal, es la facilidad para dar a conocer a otras personas, indicadores sobre 
su rol, identidad, ocupación, etc, capacidad para entender las reglas y acontecimientos y 
secuencias de interacciones, es la habilidad para ordenar actitudes verbales y no verbales, a 
fin de conseguir resultados favorables. 
 
La conducta agresiva, ha sido definida por Arnold Buss (1961, citado en Salas, 2014), quien 
aduce que la agresión es una respuesta instrumental diseñada para castigar; en resumen, es 
una reacción a los estímulos para dañar a otro individuo. Asimismo, es considerada como 
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una respuesta mecánica a la víctima por parte del agresor, con el fin de simbolizar la catarsis 
emocional. 
Berkowitz (1996, citado en Morales, 2007) se refiere a la conducta agresiva como una 
respuesta al daño, tanto física como psicológico y Bandura (1972, citado en Rodado, 2013) 
aduce que el comportamiento contendido de agresividad, se consigue por medio del 
aprendizaje social y se controla mediante la estimulación, que es perjudicial y devastadora. 
Algunos autores difieren de la agresividad y la agresión, ocasionando una confusión en la 
terminología. Por ejemplo, para Berkowitz (1996, citado en Raine, 2002), la agresión es un 
comportamiento específico, una conducta particular que conlleva a una reacción, 
dependiendo de factores concretos, en tanto que la agresividad es una respuesta negativa a 
una reacción que causa daño en varios contextos planeados a nivel cognitivo. 
Con respecto a la definición de agresividad, Carrasco y González (2006) señalan a este 
término como una descripción de la conducta agresiva y violenta que varía en su intensidad, 
ocasionando daño a los demás; lo que difiere de la agresión porque es una reacción ocasional, 
carente de una implicancia cognitiva. Por lo tanto, solo la consistencia y la multiplicidad 
constante de la agresión, es decir, la agresividad, puede considerarse una contravención y no 
precisamente la agresión como tal. 
La teoría comportamental de Buss, este constructo conductual propuesto en 1961, combina 
la teoría conductual y evolutiva, según Andreu, Ramírez y Raine (2006), argumentando que 
la agresión puede considerarse como una reacción nociva que conlleva a la opresión 
perjudicial a otra persona. Es una característica de un individuo que requiere lo siguiente: 
movimiento y comportamiento; estas se originan por distintos estadios agresivos, 
representadas por un conglomerado de técnicas y métodos (directos e indirectos, físico-
verbales, activos-pasivos), además pueden caracterizarse por la agresión como resultado de 
la ira, en tanto que la agresión motivada es consecuencia de hostilidad. El sujeto muestra un 
comportamiento agresivo como auxiliar, enviando el constructo de auto-tensión hacia otra 
persona, quien será a la que dañe. 
Es importante recordar que la agresión puede causar daños irreparables en la interrelación 
humana, por tanto, resulta ser un común denominador en todos los estratos sociales y 
geográficos (Buss, 1961).  
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Así también, el autor de la teoría propone tres factores: agresión físico-verbal (ataques a la 
integridad del ser vivo con recursos físicos y verbales), activa-pasiva (explícita, que puede 
ser verbal y física, e implícita, que puede ser la ira y la hostilidad) y directa-indirecta (la 
primera, utilizando medios y recursos directos, mientras que la segunda es indirecta, 
utilizando medios como el chantaje o las calumnias), que es calificada por la mayoría de 
investigaciones posteriores (Andreu, Ramírez y Raine, 2006). 
Esta variable consta de una tipología que categoriza a la agresión como verbal y física (Caza, 
2014). Arnold Buss también ha propuesto otros tipos: directa o abierta y agresión indirecta. 
La primera es que es precisamente un individuo quien realiza ciertos actos dañinos; y, a su 
vez, utiliza herramientas de acción de forma social para realizar la arremetida. Mientras que 
la segunda, está relacionada con la disposición del agresor para calumniar o excluir 
socialmente a la víctima, lo cual influirá negativamente en su reputación; por tanto, posee 
una implicación psicológica (Buss y Perry, 1992). 
Buss (1961) establece las siguientes dimensiones que explican la agresividad, entre ellas la 
agresión física, caracterizada por agresiones físicas a la probidad de otro ser vivo. Ello 
implica una afectación corporal, mediante la utilización del propio cuerpo o armas, cuya 
intención es herir o dañar a otro ser. Así mismo, menciona a la agresión verbal, se traduce 
en una impugnación verbalizada, que daña al individuo, que se caracteriza por abuso e 
intimidación, que utiliza modos sarcásticos o la utilización de sobrenombres con el propósito 
de agredir a otro individuo. Hace referencia sobre la ira, definiéndola como la aversión 
emotiva, considerada como un impulso en el que hay una estimulación biológica y expresión 
de ira. De hecho, es un periodo emotivo compuesto por impresiones que difieren de su 
intensidad, que ocurre en eventos que son incómodos y no tienen un propósito. Además, la 
ira es una influencia importante en la efectuación de transformaciones a nivel orgánico en 
torno a la agresividad (Izard, 1977). Finalmente, establece entre sus dimensiones a la 
hostilidad, conjunto de ideas negativas que se manifiestan mediante respuestas verbales 
indirectas que se presentan en diferentes circunstancias. Este conjunto de factores 
intelectuales evalúa las actitudes negativas sobre otra persona a través del odio (Plutchik y 




Del mismo modo, existen las perspectivas teóricas de la agresión, la cual está explicada en 
torno a varios ensayos y se desarrollaron distintos enfoques con el fin de explicitar su 
fenomenología a nivel teórico. 
Por ejemplo, el enfoque instintivo, indica a la agresión como un impulso innato, que de 
acuerdo a Kirsh (2003) sostiene que la agresión en este sentido tiene como su principal 
característica la conciliación filogenética, regida por la carga cromosómica. Los cambios 
que ocurren entre un sujeto y otro se muestran, por ejemplo, en presencia de trastornos 
hormonales, el centro nervioso y componentes genéticos. Sin embargo, la agresividad se 
divide en dos bloques generales.  
Existe agresión entre individuos del mismo tipo, por una variedad de razones; una de ellas 
es que la agresión particular, está representada por la lucha entre sujetos análogos de 
territorio similar. 
Tinbergen en 1951 señaló que el ser humano, en su evolución, venció el instinto agresivo 
gracias a su racionalidad, que pasa por la neutralización, la transformación, las transiciones 
y otras formas de vida y planes o tareas a largo plazo (Tremblay y Naggin, 2005). 
Lorenz, describió en el modelo termohidráulico propuesto en 1963, que describe a la 
agresión como un campo de energía creado para los fines protectores. Así pues, de acuerdo 
a este enfoque, la agresividad es resultante de un exceso de energía almacenada al interior 
del individuo, la cual busca una salida, produciendo una reacción. Por tanto, cuando se 
produce el acto agresivo, la energía se expele y disipa (Carrasco y Gonzáles, 2006). 
Otra perspectiva, también inspirada en el instinto, es la de Wilson en 1980 denominada 
socio-biológica, la cual menciona que la conducta humana es producto de causas sociales y 
orgánicas. Por tanto, el comportamiento agresivo es aprendido en función de las 
interacciones sociales del sujeto (Liu, 2004). 
El enfoque cognitivo en el modelo de explicación final encontró tres áreas desarticuladas, 
entre ellos: el neo-socialista que fue apoyada por Berkowitz en 1989, lo que sugiere una 
conducta de agresividad, que está estructurada desde el inicio. Un suceso aversivo que deja 
huella negativa. Por lo cual, se instauraría un sentimiento de furia primitiva que casualmente 
finalice con un acto de agresión misma 
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Uno de los enfoques más relevantes es el propuesto por Bandura, acerca del aprendizaje 
social, en donde se aduce que el ser humano aprende en función de las interacciones con su 
medio ambiente, y por lo tanto, el comportamiento relacionado con la agresividad, es 
producente de experiencias y entornos en donde el individuo vivenció eventos agresivos o 
violentos, los cuales se interiorizarán en el comportamiento del sujeto y en determinadas 
circunstancias se manifestarán contra otro ser vivo. 
Asimismo, el enfoque psicodinámico visto por Carrasco y González (2006) menciona a la 
agresión, como el resultante de la pulsión del thanatos al servicio del eros. Cuando un instinto 
llamado Thanatos se interioriza, puede conducir a la depresión, y si lo opuesto se dirige al 
exterior, entonces la agresión está presente. 
La transmisión intergeneracional establece que el aprender se manifiesta en el seno familiar 
y está nutrida por imágenes violentas de los medios de comunicación (Pakaslahti, 2000). 
Según la codificación clínica, Raine et al. (2002) mencionaron dos componentes: el 
proactivo, que suele ser instrumental y ofensivo, además del reactivo, que se considera 
impulsivo. 
De acuerdo con Morales (2007), entre las consecuencias en adolescentes más comunes, es 
el bajo rendimiento escolar, ya que como se manifiesta, existe un estrés postraumático que 
se manifiesta a la par del ausentismo en los centros educativos, especialmente en la víctima. 
Otras consecuencias incluyen desmotivación y daños físicos y emocionales. 
Se ha descubierto que las habilidades sociales de los agresores y las víctimas de agresión son 
de diversos grados, ya que los agresores obtienen menores puntajes en las pruebas que 
evalúan las habilidades sociales. En este sentido, se descubrió que el perfil del agresor se 
caracterizaba por el miedo al rechazo, un deseo de dominar y una cualidad de manipular a 
los demás. En estudios de niños agresivos, se ha identificado una falta de empatía, lo que es 
una dificultad para obtener la perspectiva de los demás (Garaigordobil y Oñederra, 2010). 
Los seres humanos agresivos, a menudo malinterpretan las señales sociales que emanan de 
sus interlocutores, decodificando estímulos ambiguos como si fueran agresivos. Por 
ejemplo, un sujeto durante unas vacaciones escolares explica que dos compañeros de clase 
que están lejos de él lo critican, por esta razón, se niegan a entablar conversación. Esta 
interpretación errónea da lugar a una respuesta que es ofensiva para sus compañeros. Tal 
comportamiento agresivo desencadenará una reacción hostil a él. 
19 
 
Crick y Dodge (1996) argumentan que pertenecer a este sistema es más común en niños 
agresivos y que, por otro lado, en la toma de decisiones prefieren participar en un 
comportamiento agresivo, juzgando que serán más efectivos para lograr los objetivos 
propuestos. 
Por lo tanto, argumentan que el comportamiento agresivo deriva de habilidades sociales 
inadecuadas. Incorpora nociones de la teoría del déficit en el desarrollo de información social 
previamente desarrollada. Tales déficits llevan a los sujetos a malinterpretar las señales 
sociales emitidas por sus interlocutores convirtiéndolas en una agresión. 
Frente a lo expuesto anteriormente, nace la formulación del problema manifestada en la 
siguiente interrogante: ¿Cuál es la influencia de la aplicación del programa de habilidades 
sociales en la prevención de la conducta agresiva en adolescentes de una institución 
educativa? 
La creación del programa surge ante la necesidad personal por prevenir la incidencia de 
conducta agresiva en adolescentes mediante la enseñanza y desarrollo de habilidades 
sociales. Además, permite conocer los efectos e influencia del programa en los adolescentes 
de la institución. De esta manera, futuras investigaciones pueden tomar como referencia los 
resultados hallados y adaptar las sesiones según la necesidad de la población. Estas 
evidencias forman parte de antecedentes relevantes que contribuyen con futuros 
investigadores, y de ser necesario, podrán potencializar el programa, aportando de esta 
manera al conocimiento científico. Finalmente, el beneficio directo es para los adolescentes 
que participaron de la investigación, no obstante, el programa puede ser desarrollado en la 
comunidad educativa cumpliendo su finalidad práctica y promoviendo la importancia en la 
adquisición de habilidades sociales para contrarrestar aquellas conductas agresivas. 
La investigación ha considerado plantearse como objetivo general el especificar los efectos 
de la aplicación del programa de habilidades sociales en la prevención de la conducta 
agresiva en adolescentes de una institución educativa. Referente a los objetivos específicos, 
la investigación busca: Aplicar un pre test a los estudiantes de la institución educativa para 
determinar el nivel de conducta agresiva que presentan los adolescentes; elaborar y ejecutar 
un programa basado en habilidades sociales que permita prevenir la conducta agresiva de 
los adolescentes de una institución; determinar mediante la aplicación del post test la 
influencia del programa “Mi mejor versión” en la prevención de la conducta agresiva; 
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demostrar si al aplicar el programa de habilidades sociales influye ante la prevención de la 
dimensión agresividad física; establecer la influencia del programa de habilidades sociales 
en la dimensión agresividad verbal; dar a conocer los efectos del programa de habilidades 
sociales respecto a la dimensión hostilidad en los adolescentes e identificar si el programa 
de habilidades sociales influye en la prevención de la dimensión ira. 
La hipótesis general planteada en la investigación es: Existe influencia del programa de 
habilidades sociales en la prevención de la conducta agresiva en adolescentes de una 
institución educativa. 
Mientras que la hipótesis Nula: El programa de habilidades sociales no influye en la 




2.1. Tipo y diseño de investigación 
 
El estudio corresponde a un diseño Cuasi-experimental, que según Hernández, 
Fernández y Baptista (2014, p.151) engloban a proyectos donde la población no se 
asigna de manera aleatoria ni busca dividirla de forma equitativa. Este tipo de diseño 
tiene 2 grupos, la población correspondiente al grupo control y una población para el 
grupo experimental. Por ello, resulta ideal en investigaciones sociales. 
 
   G.E: 01 
__
 X 
__  02 
   G.C: 01           02 
  
01: Pre test 
X: Programa de prevención 





2.2. Operacionalización de variables 
 
Variable 1: Para operacionalizar “Habilidades sociales” se empleó la lista de Chequeo 
de Habilidades sociales de Goldstein, el cual fue adaptado por Ambrosio Tomás 
(1994). 
Variable 2: La operacionalización de la variable “Conducta Agresiva” se realizó 
mediante el cuestionario de Arnold Buss y Mark Perry que fue adaptada por Merlyn 
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2.3. Población, muestra y muestreo 
 
Se admite que población es un grupo de personas con características en común y se 
pretenden analizar. La investigación propuesta, consideró conveniente trabajar con 
la población accesible (Ventura- León, 2017) compuesta por 51 adolescentes de 
género masculino y femenino del primer año “A” y “B” de secundaria, y sus edades 
varían entre 12 y 13 años, además dichos estudiantes pertenecen al Colegio Integral 
Class ubicado en el Distrito de Trujillo. 
 
 
Se realizó un muestreo no probabilístico por conveniencia. Para efectos del programa 
se decidió determinar de este modo la selección de la muestra, ya que los sujetos en 
investigación tendrían que reunir características que se adecúen a los objetivos del 
autor. Por esto, se realizó criterios de exclusión e inclusión. No obstante, los 
resultados obtenidos del programa servirán únicamente para la población estudiada, 
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pues este tipo de muestreo no permite hacer inferencias estadísticas. Hernández, 
Fernández, Baptista. (2010). 
La muestra estuvo dividida en dos: Conformaron el grupo experimental 26 
adolescentes del primer año “B” de secundaria de la institución educativa Integral 
Class en el distrito de Trujillo a quienes se les aplicó el Programa de prevención y el 
grupo control con quienes se contrastó los resultados y son adolescentes del primer 
año “A” de secundaria. 
ADOLESCENTES Nº DE PARTICIPANTES 
Grupo Control 25 
Grupo Experimental 26 
TOTAL 51 
 
Para seleccionar la población, se ha considerado incluir a aquellos estudiantes que se 
encuentren cursando el primer año de secundaria, de género masculino o femenino y 
cuya participación sea de forma voluntaria. Por otro lado, se ha excluido a los 
estudiantes que no pertenecen al grado académico estipulado o presenten 
limitaciones a nivel perceptual, sentidos o físico y se dificulte su cooperación en la 
investigación 
 
2.4. Técnicas e instrumentos de recolección de datos, validez y confiabilidad 
 
Para estos fines, como primera instancia se realizó la técnica de observación que 
radica en visualizar la conducta de la población y posteriormente registrarla para 
poder ser analizada. Luego se procedió a realizar la encuesta, técnica encargada de 
recolectar información acerca de la percepción de las personas sobre un tema 
previamente estipulado. (Ferrer, 2010). Para ello, se decidió aplicar el “Cuestionario 
de Agresión”. 
El mencionado cuestionario es de origen Norteamericano (E.E.U.U), sus creadores 
son Arnold Buss y Mark Perry, quienes en 1992 diseñaron el cuestionario para poder 
determinar comportamientos y sentimientos agresivos. Contiene 29 preguntas 
agrupadas en cuatro dimensiones. 
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Para cada enunciado, los creadores consideraron cinco alternativas de respuesta, las 
cuales pertenecen a una escala de Liker en un rango de puntuación del uno al cinco. 
Al momento de realizar la calificación se debe tener en cuenta los dos ítems inversos 
del enunciado número 15 y 24. 
El presente cuestionario podría ser aplicado a una población cuyas edades se 
encuentren entre los 11 a 25 años de edad. A pesar que los autores no han 
determinado un tiempo, la resolución del mismo podría realizarse en un lapso de 
quince a veinte minutos aproximadamente; siendo su desarrollo de manera individual 
o grupal. 
Respecto a la confiabilidad indicada en la versión original, se refirió haber       sido 
obtenida por 2 procedimientos: Consistencia interna (Alfa de Cronbach), se alcanzó 
en la escala total un puntaje de .89 y en sus dimensiones, puntaje con rango entre .72 
y .85. Para hallar la estabilidad temporal (Correlación test-retest), trabajaron con 372 
personas y se encontraron puntajes a nivel de escalas entre el .72 y .80.  
Por otro lado, Andreu, Peña y Graña (2002), realizaron una adaptación en España y 
cuyo puntaje es similar a la original. Los autores lograron en la escala total, un valor 
de .88. 
Para la realización del pre y post test del presente programa se utilizó el cuestionario 
que adaptó Vega en el distrito La Esperanza en el año 2014. En la adaptación fue 
posible alcanzar puntuaciones de .87 de confiabilidad para la escala total; mientras 
que en las dimensiones demostró .52 y .78; así también en la validez de constructo 




Inicialmente, se administró el “Cuestionario de agresión” a los adolescentes del 
primer año de secundaria de la institución educativa Integral Class. Los resultados 
obtenidos del pre test, lograron determinar niveles de conducta agresiva en los 
estudiantes. En base a ello, se determinó el grupo control y grupo experimental, los 
últimos mencionados, forman parte de la muestra a quienes se le aplicó el programa 
preventivo titulado “Mi mejor versión”. El programa preventivo en mención fue 
revisado y calificado por 5 jueces, a lo que se conoce como validación de expertos. 
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Al culminar las sesiones del programa, se aplicó el post test a la población total para 
conocer el éxito o fracaso de la intervención. 
 
2.6. Método de análisis de datos 
 
Se exportó los datos al programa estadístico para las ciencias sociales SPSS versión 
22, donde se realizó los cálculos para conocer estadísticos como la media, desviación 
estándar; además se evaluó la distribución de los datos por medio de la prueba 
estadística KS (Kolmogorov Smirnov) encontrándose distribuciones asimétricas en 
las escalas. 
 
2.7. Aspectos éticos 
 
Para hacer posible la ejecución del programa preventivo, se procedió con la solicitud 
del permiso al director de la Institución educativa Integral Class del distrito de 
Trujillo. El documento brindado al director, presenta información acerca del 
contenido del programa, número de sesiones, tiempo determinado, beneficios y 
finalidad. Ya que la investigación incluye el trabajo con menores, se ratificó la 
confidencialidad de sus datos personales o información que atente contra su 
privacidad, además su participación es voluntaria, de modo que, si un estudiante ha 
decidido retirarse, se encuentra con derecho de hacerlo.  
En el caso de los estudiantes que acepten su participación, estarán expresando su 
asentimiento informado, tal y como lo señala el artículo 24º del código de ética, el 
cual no requiere una documentación, sin embargo es importante que durante el 
desarrollo del programa se encuentre presente una persona con mayoría de edad, de 
manera idónea sería el tutor de aula, psicóloga o un auxiliar del colegio que puedan 
firmar un documento afirmando que la información fue clara e incluso la 
participación fue voluntaria. Lo mencionado anteriormente es llamado Carta de 
Testigo (Anexo). 
La investigación se ha realizado bajo la normativa estipulada por el Colegio de 
Psicólogos, quienes, en el código de ética y deontología, hacen referencia en el 
artículo 26º, capítulo III – “De la investigación”, al compromiso del investigador en 
brindar información fidedigna, libre de plagio o falsificación y además deberá cuidar 






 Distribución según nivel de conducta agresiva del grupo experimental antes y después 










En el gráfico se puede apreciar el nivel de conducta agresiva de los integrantes del grupo 
experimental, de esta manera, se aprecia que antes de la aplicación del programa de 
habilidades sociales, el 8% de estudiantes se ubicaron en nivel alto de conducta agresiva, sin 
embargo, posteriormente, ninguno de los alumnos obtuvo este nivel. Por otro lado, se 
observa al 80% de participantes en un nivel medio antes de la aplicación del programa, 
mientras que los resultados después de la aplicación del programa se reducen al 35%. 
Finalmente, antes de iniciar con el programa, el 12% de estudiantes se encontraban en un 
nivel bajo de conducta agresiva, y al finalizar las sesiones del programa, las cifras 
aumentaron ya que el 65% de los estudiantes alcanzaron un nivel bajo de conducta agresiva. 
 
Tabla 3 
Distribución según nivel en las dimensiones de la conducta agresiva del grupo experimental 
antes y después de la aplicación del programa de habilidades sociales en adolescentes de una 
institución educativa. 
Nivel de Conducta 
Agresiva 
Momento de la evaluación 
Antes de la 
aplicación del 
programa 
Después de la 
aplicación del 
programa 
n % N % 
 Alto 2 8 0 0 
Medio 21 80 9 35 
Bajo 3 12 17 65 






















Se observan los porcentajes según dimensiones de la conducta agresiva en los integrantes 
del grupo experimental. De lo cual, se aprecia que antes de la aplicación del programa, los 
estudiantes que se encontraban en un nivel alto de todas las dimensiones, el porcentaje oscila 
entre 0% al 19%; no obstante, tras la aplicación del programa, ningún estudiante se encontró 
en este nivel. Respecto al nivel medio, se aprecia que la cifra de estudiantes que se ubicaron 
en dicho nivel, fluctúa del 69% al 88%, sin embargo, luego del desarrollo del programa, los 
puntajes se encuentran entre el 38% al 54%. Finalmente, los estudiantes que antes de la 
Nivel de Conducta 
Agresiva 
Momento de la evaluación 
Antes de la 
aplicación del 
programa 
 Después de la                           
aplicación del 
 programa 
n % N % 
Agresión Física     
Alto 0 0 0 0 
Medio 23 88 12 46 
Bajo 3 12 14 54 
TOTAL 26 100 26 100 
Agresión Verbal     
 Alto 2 8 1 4 
Medio 18 69 11 42 
Bajo 6 23 14 54 
TOTAL 26 100 26 100 
Hostilidad     
Alto 5 19 2 8 
Medio 19 73 14 54 
Bajo 2 8 10 38 
TOTAL 26 100 26 100 
Ira     
Alto 2 8 0 0 
Medio 22 84 10 38 
Bajo 2 8 16 62 
TOTAL 26 100 26 100 
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aplicación del programa se encontraron en nivel bajo respecto a todas las dimensiones, 
alcanzan porcentajes del 3% al 6%, mientras que después del desarrollo del programa de 





Comparación de la conducta agresiva del grupo experimental y grupo control, antes y 
después de la aplicación del programa de habilidades sociales en adolescentes de una 
institución educativa. 




(n =  25) 
Prueba t 
Antes de la  
aplicación del Programa 
Media 82,00 79,40      t (51) = 2,825 
        p= ,007 Desviación estándar 12,244 21,168 
Después de la  
aplicación del Programa 
Media 65,35 77,36      t (51) = -,540 
        p= ,592 Desviación estándar 10,217 19,022 
Prueba t 
      t(26) = 6,115 
        p= ,000 
       t (25) = ,678 
          p= ,504 
 
Nota: 
N: Número de alumnos integrantes del grupo de estudio. 
P: Probabilidad de rechazar la hipótesis nula siendo cierta. 
**p<0.01: Diferencia muy significativa. 
P>0.05: Diferencia no significativo 
 
En la representación 4, se muestra la comparación de la conducta agresiva promedio entre 
los integrantes del grupo experimental y grupo control antes y después de la aplicación del 
programa de habilidades sociales. En la prueba t-Student para grupos independientes se halla 
evidencia de diferencia muy significativa (**p< 0.01)   entre el grupo experimental (82, 00) 
y el grupo control (79,40), indicando que antes de la aplicación del programa de habilidades 
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sociales, los grupos no son semejantes. No obstante, posterior a la aplicación al grupo 
experimental, se evidencia una diferencia muy significativa (**p< 0.01) solamente en los 
participantes del grupo en mención, ya que lograron obtener una puntuación media de 





Comparación de la dimensión agresividad física de los grupos experimental y control, antes 
y después de la aplicación del programa de habilidades sociales en adolescentes de una 
institución educativa. 
Nota: 
N: Número de alumnos integrantes del grupo de estudio. 
P: Probabilidad de rechazar la hipótesis nula siendo cierta. 
**p<0.01: Diferencia muy significativa. 
P>0.05: Diferencia no significativa. 
 
Se coteja la puntuación media de la dimensión agresividad física en los integrantes del grupo 
experimental y grupo control, antes y después de la aplicación del programa. De este modo, 
la prueba t-Student para grupos independientes refleja diferencia significativa (p>0.05) entre 
las medias alcanzadas por el grupo experimental (21,12) y el grupo control (24,68); con ello 
Agresividad Física 




(n =  25) 
Prueba t 
Antes de la  
aplicación del Programa   
Media 21,12 24,68      t (51) = -2,018 
        p= ,049 Desviación estándar 4,320 7,857 
Después de la  
aplicación del Programa 
Media 15,31 24,00      t (51) = -5,848 
        p= ,000 Desviación estándar 4,278 6,198 
Prueba t 
    t (26) = 5,729 
       p= ,000 
     t (25) = ,463 




se constata que los grupos no son semejantes antes de la aplicación del programa. A finalizar 
la intervención, se observa diferencia muy significativa (**p< 0.01) entre ambos grupos de 
estudio. Del mismo modo al analizar la prueba t-Student en grupos relacionados, se 
evidencia diferencia muy significativa (**p< 0.01) en el grupo experimental luego de recibir 
las sesiones del programa, ya que obtuvo una media de (15,31) frente a la media de (24,00) 





Comparación de la dimensión agresividad verbal de los grupos experimental y control, antes 
y después de la aplicación del programa de habilidades sociales en adolescentes de una 
institución educativa. 
Nota: 
N: Número de alumnos integrantes del grupo de estudio. 
P: Probabilidad de rechazar la hipótesis nula siendo cierta. 
**p<0.01: Diferencia muy significativa. 








(n =  25) 
Prueba t 
Antes de la  
aplicación del Programa 
Media 12,65 12,24      t (51) = ,415 
       p=  ,680 Desviación estándar 3,149 3,951 
Después de la  
aplicación del Programa 
Media 10,54 11,72      t (51) = -1,262 
       p=  ,213 Desviación estándar 3,114 3,565 
Prueba t 
    t (26) = 2,311 
       p= ,029 
     t (25) = ,673 




Se precisan puntuaciones de las medias en la dimensión agresividad verbal respecto a los 
participantes del grupo experimental y grupo control, antes y después de la aplicación del 
programa. De este modo, la prueba t-Student para grupos independientes no refleja 
diferencia significativa (p>0.05) entre las medias obtenidas por el grupo experimental 
(12,65) y grupo control (12,24); frente a ello, se infiere que ambos grupos son equivalentes 
antes de la aplicación del programa. Con respecto a los resultados, pese al desarrollo del 
programa preventivo, en la presente dimensión no se hallaron diferencias significativas 
(p>0.05) en muestras independientes, sin embargo, se encontraron diferencias significativas 
para muestras emparejadas a favor del grupo experimental, ya que el grupo en mención 
alcanzó medias de (10,54) frente a la media de (11,72) obtenido por el grupo control. 
 
Tabla 7 
Comparación de la dimensión hostilidad de los grupos experimental y control, antes y 
después de la aplicación del programa de habilidades sociales en adolescentes de una 
institución educativa. 
Nota: 
N: Número de alumnos integrantes del grupo de estudio. 
P: Probabilidad de rechazar la hipótesis nula siendo cierta. 
**p<0.01: Diferencia muy significativa. 
P>0.05: Diferencia no significativo 
Hostilidad 




(n =  25) 
Prueba t 
Antes de la  
aplicación del Programa 
Media 26,96 21,84      t (51) = 2,535 
        p= ,014 Desviación estándar 6,648 7,755 
Después de la  
aplicación del Programa 
Media 22,88 22,92      t (51) = 2,108 
        p= ,040 Desviación estándar 5,070 7,041 
Prueba t 
       t (26) = 2,474 
          p= ,021 
     t (25) = -,786 




Se detalla la puntuación de las medias respecto a la dimensión hostilidad en los integrantes 
del grupo experimental y grupo control, antes y después de la aplicación del programa. Bajo 
los resultados de la prueba t-Student para grupos independientes, se manifiesta diferencia 
significativa (p>0.05) entre las medias obtenidas por el grupo experimental (26,96) y grupo 
control (21,84); frente a ello, se deduce que los niveles en los grupos son desiguales antes 
de la aplicación del programa. Al término de la investigación, y al corroborar con la prueba 
t-Student para muestras relacionadas, se descubre que existe diferencia significativa (**p< 





Comparación de la dimensión ira de los grupos experimental y control, antes y después de 
la aplicación del programa de habilidades sociales en adolescentes de una institución 
educativa. 
Nota: 
N: Número de alumnos integrantes del grupo de estudio. 
P: Probabilidad de rechazar la hipótesis nula siendo cierta. 
**p<0.01: Diferencia muy significativa. 
P>0.05: Diferencia no significativo 
Ira 




(n =  25) 
Prueba t 
Antes de la  
aplicación del Programa 
Media 21,27 19,64      t (51) = 1,227 
        p= ,226 Desviación estándar 3,412 5,809 
Después de la  
aplicación del Programa 
Media 16,62 18,72    t (51) = -1,571 
        p= ,123 Desviación estándar 3,961 5,512 
Prueba t 
    t (26) = 5,204 
       p= ,000 
     t (25) = 1,031 




Respecto al gráfico, se encuentran expuestos las puntuaciones de las medias concernientes a 
la dimensión ira del grupo experimental y grupo control antes y después del programa 
preventivo. La t-Student para grupos independientes no proyecta diferencia significativa 
(p>0.05) entre las medias obtenidas del grupo experimental (21,27) y el grupo control 
(19,64); con ello se afirma que ambos grupos se encuentran uniformes antes de la aplicación 
del programa. Sin embargo, después de la aplicación del programa se verifica diferencias 
muy significativas (**p< 0.01) únicamente en el grupo experimental, con una media de 
(16,62) y una media de (18,72) para el grupo control. 
 
IV. DISCUSIÓN 
Se dice que la persona es un ser social, sin embargo, nuestra realidad nos muestra otra versión 
de estas hipótesis. En la actualidad se puede observar que algunas personas presentan 
dificultad en la interacción, como, por ejemplo, mantener conversaciones asertivas, respetar 
las ideas de otros, saber decir no sin sentir culpa, admitir las críticas y expresar libremente 
las emociones. Consecuencia de estas carencias, se generan conflictos, destacando los 
comportamientos agresivos, definidos en 1992 por Buss y Perry como una fuerza negativa 
que puede incluir golpes, insultos, expresiones de ira y hostilidad.  
En consideración de los resultados en la segunda tabla, se visualiza los niveles de la conducta 
agresiva hallados en los participantes del grupo experimental antes y después de la aplicación 
del programa de habilidades sociales. Se encontró que antes de iniciar con el programa 
preventivo, un 80% del grupo se ubicaba en nivel medio de conducta agresiva, seguido del 
12% correspondiente al nivel bajo y finalmente, un 8 % de la población experimental, 
alcanzó el nivel alto de conducta agresiva. Dichos resultados demostraron que la mayor parte 
de alumnos del grupo experimental, se ubicaba en nivel medio con la presencia de 
comportamientos agresivos. Sin embargo, al culminar la intervención, se ha corroborado que 
los niveles mejoraron a favor de la conducta de los alumnos, pues la cifra de nivel alto de 
conducta agresiva, se redujo al 0%, además, solo un 35% de alumnos representan el nivel 
medio y existe mayor porcentaje de alumnos con nivel bajo en conductas agresivas, ya que 
lo representa el 65% de la población experimental. Esta distribución, mediante sus resultados 
a favor, demuestra que después de la aplicación del programa, se obtuvieron verdaderos 
cambios en los alumnos. Los resultados corroboran la teoría expuesta por Del Prette y Del 
Prette, quien consideró que el desarrollo de habilidades sociales o la ausencia de ellas, puede 
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ser un elemento de protección o propensión en el desarrollo de las patologías que reducen la 
calidad de vida, por ello, los alumnos, tras desarrollar destrezas luego de la aplicación del 
programa, se hizo notoria la mejora en su conducta (2001, citado por Braz et al., 2013). 
Al conocer la influencia del programa realizado en los adolescentes de una institución, 
coinciden con los resultados hallados por Livacic- Rojas, Espinosa y Ugalde (2014), que de 
igual manera aplicaron un programa para la prevención de la delincuencia en adolescentes y 
sus resultados al igual que la presente investigación, fueron favorables, pues los alumnos 
desarrollaron habilidades en la interacción con los demás, logrando manifestar sus opiniones 
y forma de pensar, sin encontrar necesario la utilización del lenguaje soez, con ello se redujo 
la incidencia de agresión verbal, además, optimizaron el manejo de impulsos y hacer frente 
a situaciones complicadas. Cabe recalcar, para que los comportamientos positivos queden 
instaurados en la persona, es necesario reforzar el aprendizaje, de esta manera, se forjará con 
éxito las normas sociales, se conseguirá mayor comunicación asertiva, reduciendo la 
probabilidad de ser víctimas de conductas agresivas (Peñafiel, E. y Serrano, C, 2010). 
Por otro lado, en la tabla 3, se plasma la distribución según nivel en las dimensiones de la 
conducta agresiva del grupo experimental antes y posteriormente de la intervención con 
adolescentes de una institución educativa. Donde se denota que antes de iniciar las sesiones, 
en las dimensiones de la conducta agresiva, prepondera el nivel medio, con valores que van 
desde el 69% hasta el 88%, estos porcentajes indican que antes de iniciar el programa los 
alumnos presentaban conductas negativas tales como, utilizar apodos a sus compañeros, 
insultos, palabras soeces, golpes, amenazas, poco control de sus impulsos, dificultad para la 
interacción y comunicación asertiva, sentimientos de enojo, hostilidad, etc. Estas 
puntuaciones recuperadas del pre test del grupo experimental coinciden con las cifras 
reportadas por el SÍSeVe hasta el 31 de mayo del 2019, haciendo referencia que los casos en 
La Libertad con agresiones entre estudiantes de nivel secundario corresponden al 54% del 
total. No obstante, para beneficio de la población, observando que, al terminar con las 
sesiones, los resultados son interesantes, ya que es el nivel bajo el que lidera la tabla en las 
dimensiones de la conducta agresiva, con valores que van desde 54% hasta el 62% de la 
población, a excepción de la dimensión hostilidad, si bien es cierto, existieron cambios, aún 
la dimensión se ubica en el nivel medio. Los resultados guardan relación con la investigación 
de Jayo (2018); el responsable del estudio puso en marcha su programa de habilidades 
sociales para conocer los efectos en la agresividad en los estudiantes de nivel primaria de 
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una institución pública. Al finalizar las sesiones constató que los niveles de agresividad se 
redujeron, concretando que si existe influencia significativa en la conducta al implementar 
programas de habilidades sociales. Así mismo, el presente estudio concuerda con los 
resultados de Reyes y Soto, que en el 2014 intervinieron con un programa de habilidades 
sociales denominado “Fortaleciendo lazos de amistad” y al finalizar se dio a conocer que la 
repetición de agresiones entre compañeros se reduce si ellos desarrollan habilidades sociales. 
En virtud a la tabla 4, se describe la comparación de la conducta agresiva de ambos grupos, 
precedentemente y posteriormente del estudio del programa de habilidades sociales en 
adolescentes, los valores demuestran que antes de la aplicación, la diferencia era 
significativa entre los grupos, el grupo experimental poseía mayor nivel de la conducta 
agresiva que el grupo control. Luego de aplicar el programa y al comparar las evidencias, se 
infiere que existe diferencia muy significativa en alumnos del grupo experimental, mientras 
que el grupo control mantiene sus niveles. Por lo tanto, se acepta la hipótesis de la 
investigación, haciendo referencia que el programa de habilidades sociales influye en la 
prevención de conducta agresiva en los alumnos. Ante lo mencionado, se puede afirmar que 
sesiones basadas en hacer halagos, aprender a disculparse, conocer, expresar y respetar los 
sentimientos, manejo de impulsos, cooperación, resolución de conflictos, saber responder 
ante el fracaso, evitar la presión de grupo y desarrollar un plan de vida, contribuyen a que 
los alumnos desarrollen capacidades sociales y de esta manera los indicios de conducta 
agresiva desaparezcan. Frente a lo expuesto, se conoce que diversos estudios encuentran la 
importancia e influencia de programas que permitan desarrollar o potenciar las habilidades 
sociales, tal es el caso de Caballo, Carrillo y Ollendick, cuyos resultados del 2015 coinciden 
con los encontrados en la presente investigación, ya que al desempeñar su estudio 
denominado “Programa lúdico de entrenamiento en habilidades sociales centrado en la 
escuela dirigido a niños conflictivos de 9 a 12 años”. Se aceptó su hipótesis con cambios 
significativos, confirmando que los alumnos que recibieron el adiestramiento en habilidades 
sociales, posteriormente disminuyeron la ansiedad, aumentaron sus conductas asertivas y 
por efecto, existió declive en los comportamientos conflictivos. Además, se pudo comprobar 
que adquirieron otras habilidades como interactuar con el sexo opuesto, dirigirse al público, 
afrontar errores, manifestar el enojo, etc. Así mismo, considerando los datos de la presente 
investigación, confirmamos que se ajustan a los encontrados por Barbarán (2017), el autor 
creador del programa al que llamó “Viviendo en armonía en las habilidades sociales en los 
estudiantes de primero de secundaria en Lima”, halló diferencia significativa en la conducta 
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del grupo experimental luego de su programa, para ello, ejecutó sesiones sobre asertividad, 
obediencia, empatía entre otros; luego, pudo notar que los alumnos no solo desarrollaron 
habilidades sociales, también se incrementó la motivación y el rendimiento y 
consecuentemente los comportamientos de agresividad se apartaron, por ello, el autor señala 
la importancia de realizar programas en habilidades sociales. A su vez, Ferreira y Muñoz 
(2011), coinciden al considerar conveniente la participación de docentes, director de la 
institución e incluso padres de familia, ya que afirman que para desarrollar habilidades 
sociales y disminuir el acoso y agresiones debe existir un trabajo integral, esto lo 
comprobaron con el éxito de su denominado “Programa de intervención en habilidades 
sociales para reducir el grado de Bullying en los colegios”. Al respecto, la Organización 
Panamericana de la Salud también se encuentra de acuerdo en la intervención con los 
programas, ya que manifestó que las habilidades sociales no son innatas del ser humano, 
pues deben ser aprendidas y desarrolladas mediante afianzamiento, de este modo, la persona 
podrá alcanzar salud física, social y psicológica (2001, citado por, Arévalo, M., Tomás, A. 
y Mendoza, V., S.F). 
En torno a la tabla 5, se presenta la comparación antes y después de la aplicación del 
programa de habilidades sociales, de los grupos experimental y control según la dimensión 
agresividad física. Así mismo, se verificó que antes de realizar el programa, los niveles de 
agresividad física eran semejantes entre ambos grupos, coincidiendo con las cifras del INEI 
en el 2017, quienes informan que las cifras ascienden a 2865 casos reportados de agresiones 
físicas. Sin embargo, para beneficio de la población, los valores alcanzados luego del 
programa preventivo de habilidades sociales, muestran que existe diferencia muy 
significativa a favor del grupo experimental, es decir, los alumnos lograron bajar los niveles 
de conducta agresiva a través del desarrollo de habilidades sociales. Las evidencias 
encontradas coinciden con los resultados de Díaz (2016), que se dispuso a verificar el efecto 
del Programa “Autocontrol del enojo” en las habilidades sociales de escolares de secundaria 
que presentaban antecedentes de procedimiento violento en su colegio estatal ubicado en 
Lima. El investigador concluyó que aplicar un programa de habilidades sociales si 
contribuye a diferencias significativas en la conducta de los alumnos, para lo cual tuvieron 
que incorporar opciones para disolver conflictos y dejar de lado las amenazas. Ante las 
evidencias, se puede comprobar los apartados sustentados por Goldstein (1989), quien 
manifiesta que cuando las personas desarrollan habilidades alternativas a la agresión, 
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amplían sus destrezas en su capacidad de control de impulsos, deciden evadir peleas, son 
capaces de resolver conflictos de forma pacífica e incluso tienden a establecerse objetivos. 
Siguiendo con la tabla 6, se encuentra la comparación de la dimensión agresividad verbal 
entre los grupos en estudio, previamente y luego de la aplicación del programa de 
habilidades. Se encontró que antes de realizar la intervención, los grupos en estudio, no 
presentaban diferencias, es decir, ambos eran semejantes en sus niveles de agresividad, al 
mismo tiempo carecían de habilidades sociales, especificando que estas son un acumulados 
de respuestas verbales o no verbales, que se hacen notar en algunas circunstancias concretas 
a fin de querer expresar lo que se piensa y desea sin impartir temor, Gismero (2000). Pero, 
al realizar el post test se pudo evidenciar que, tras la intervención preventiva, los integrantes 
experimentales adquirieron diferencias significativas ante los que no recibieron las sesiones 
del programa, ya que se evidenció mejoras en su lenguaje, pues gran parte de la población 
optó en reducir insultos, burlas, amenazas y palabras soeces. Las cifras derivadas mantienen 
relación, con los datos encontrados por Jaime (2017) al querer conocer si su programa de 
habilidades sociales influye en el acoso escolar de educandos de Chiclayo; y al finalizar su 
programa llamado “Convivir”, entre sus resultados se pudo afirmar que existió cambios en 
los alumnos, siendo posible que ellos mejoren en la dimensión de agresividad verbal, 
mediante la interacción verbal, llamando a las personas por su nombre, respetándose e 
incrementando su espíritu de solidaridad, con ello se verifica lo que Alberti y Emmons 
refieren que sucede al adquirir habilidades sociales, puesto que pueden pronunciar su sentir, 
pero teniendo en cuenta las consecuencias. (1978, citado en Torres, 2014). 
Prosiguiendo con la tabla 7, donde se demuestra las diferencias en la dimensión hostilidad 
de los escolares que recibieron intervención y los que no. Con ello se infiere que antes de 
iniciar el programa, existía diferencia entre los grupos en estudio, aceptando que la media 
del grupo experimental era mayor que la media del grupo control. Además, se observó y 
constató mediante el pre test, que alumnos del grupo experimental, antes del programa, se 
desenvolvían mediante respuestas verbales ofensivas ya sea de manera indirecta o directa 
como respuesta al rechazo de una situación o persona, siendo este último perjudicial ya que 
conlleva al odio (Plutchik y Conte, 1997; Diamond, 1982; Kaufmann, 1970). Posteriormente 
al conocer el efecto del programa, se validó que el desarrollo del programa de habilidades 
sociales influyó de manera significativa. Así mismo, estos valores se parecen a los resultados 
de García (2017), al decidir adaptar el Programa llamado “Fortaleciéndome” con el objetivo 
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de reducir la agresividad en estudiantes del 5to de primaria”. La prueba t-Student confirmó 
el elevado nivel de agresividad al inicio y del mismo modo, mediante la prueba se vieron 
mejoras en los niveles, ya que su población experimental obtuvo niveles bajos de agresividad 
al recibir entrenamiento en habilidades sociales que favorecían la tolerancia entre 
compañeros, respetar las decisiones de los demás, reconocer logros de otros, eliminar 
sentimientos de odio entre compañeros. A estos resultados, se suman los hallados a nivel 
local, entre ellos, Azabache en el 2015, que también encontró diferencias significativas luego 
de la intervención de su programa de habilidades sociales “TEHIS”, las alumnas del colegio 
Hermanos blancos, aprendieron técnicas que le permitían manejar conflictos, tener en cuenta 
los sentimientos de los demás al decir lo que piensan, etc, es así que además de mejorar el 
comportamiento, se observó incremento en el clima del aula. Por otra parte, Verde (2014), 
igualmente consiguió resultados notorios tras la aplicación de su taller  “Aprendiendo a 
convivir” y que al igual de la presente investigación, también decidió trabajar con estudiantes 
del primero de secundaria, encontró diferencias significativas en su grupo experimental, 
entre ellos se desplegaron capacidades que guardan correlación con emociones tales como, 
percibir, reconocer y aceptar sentimientos, pensar ante el enfado, controlarse, entre otras 
habilidades alcanzadas.  
Finalmente, en la última tabla se encuentra reflejada la comparación de la dimensión ira de 
los grupos experimental y control. Mediante la tabla 8 podemos comparar los resultados; se 
observa que antes de la aplicación del programa, existía diferencia entre grupos, siendo el 
grupo experimental con mayor porcentaje de media en conducta agresiva. No obstante, de 
acuerdo a los efectos, posteriormente del programa en H.H.S.S, se denota mejores resultados 
en el grupo experimental, ya que alcanzaron cambios muy significativos respecto a la 
dimensión ira en los integrantes del grupo experimental. De este modo, los hallazgos 
concuerdan con los encontrados por Pretell (2016), luego del desarrollo de su programa en 
alumnos de secundaria, concluyó afirmando la efectividad del programa, ya que se 
incrementó su capacidad de relacionarse, tener otras amistades, manejar emociones 
negativas etc. Del mismo modo, los resultados de Moreno (2013) que comprobó que el 
programa si influye visiblemente en el control de cólera, ira y agresividad.  Por lo 
mencionado anteriormente, se ratifica la importancia del desarrollo de programas de 
habilidades sociales para la prevención de la conducta agresiva, pues ha quedado demostrado 






Se observa que el nivel de conducta agresiva de los integrantes del grupo experimental, antes 
de la aplicación del programa de habilidades sociales, el 8% se ubicaba en nivel alto de 
conducta agresiva, el nivel medio se representó por el 80% y solamente el 12% integraban 
el nivel bajo de conducta agresiva. Sin embargo, al terminar el programa, se observó cambios 
importantes, ya que el nivel alto se redujo a 0%, el nivel medio disminuyó a un 35% y mayor 
parte de los estudiantes se logró ubicar en nivel bajo de conducta agresiva, formando el 65%. 
 
Respecto a los porcentajes en las dimensiones de la conducta agresiva del grupo 
experimental. Antes de la aplicación del programa, los estudiantes en su mayoría se 
encontraban en nivel medio respecto a dimensión de agresividad física, verbal, hostilidad e 
ira, sin embargo, al culminar las sesiones, se redujeron niveles, logrando ubicarse en el nivel 
bajo, a excepción de la dimensión hostilidad que sus niveles mejoraron, pero la mayoría se 
ubicó en nivel medio. 
 
Así mismo, se muestra la comparación de la conducta agresiva promedio entre los 
integrantes del grupo experimental y grupo control antes y después de la aplicación del 
programa de habilidades sociales. La prueba t-Student halla evidencia de diferencia muy 
significativa entre el grupo experimental, con ello se señala que antes de la aplicación, los 
grupos no eran semejantes. Afortunadamente, posterior a la aplicación del programa en los 
estudiantes que participaron de las sesiones, se evidencia diferencia muy significativa en los 
colaboradores del grupo en mención, lograron obtener una puntuación media de (65,35) 
contra la media (77,36) del grupo control. 
 
Respecto a los resultados de la dimensión agresividad física entre el grupo experimental y 
grupo control, demuestran diferencia antes de iniciar, teniendo el grupo experimental mayor 
nivel de agresividad, pero al concluir la intervención, se aprecia diferencia muy significativa 





Al precisar las medias de la dimensión agresividad verbal entre ambos grupos en estudio, 
también se encuentran resultados positivos, ya que luego de la aplicación del programa de 
habilidades sociales, el grupo experimental demuestra diferencias significativas frente al 
grupo control que mantuvo sus niveles de conducta agresiva. 
 
Para la dimensión hostilidad en el grupo experimental y grupo control. Antes de iniciar el 
programa, se encontró que existía diferencia en los niveles de hostilidad, y era el grupo 
experimental quien poseía mayor valor en la media (26,96) versus al grupo control con 
(21,84). No obstante, luego de la intervención mediante el programa de habilidades sociales, 
se consiguió reducir los niveles de hostilidad, logrando el grupo experimental diferencias 
significativas. 
 
Finalmente, en la dimensión ira, al realizar el pre test y analizar la diferencia con el grupo 
control, se infiere que antes de la aplicación los grupos no son semejantes, sin embargo, 
cuando finalizaron las sesiones, se pudo comprobar que el grupo experimental mejoró 
notoriamente (16,62), consiguiendo diferencias muy significativas frente a la media del 
















Desarrollar el programa preventivo en diferentes grados de la institución, adaptando las 
sesiones de acuerdo a las edades de los alumnos, de esta manera se promueve el desarrollo 
de habilidades sociales y reducción de conducta agresiva entre adolescentes.  
 
Dar a conocer los avances logrados a los padres de familia, a fin de incentivar refuerzos 
desde el hogar, pues se ha comprobado que las habilidades sociales se desarrollan y se deben 
potenciar siempre. 
 
Incentivar a los padres de familia la práctica de habilidades sociales, de esta manera, podrán 
apreciar cambios significativos no sólo en su conducta, si no también podría apreciarse 
mejores relaciones familiares, clima social, rendimiento académico, etc. 
 
Sería pertinente que el área de psicología con autorización del director de la institución, 
pueda socializar el tema de habilidades sociales con el personal docente, pues ha quedado 
demostrado que involucrarlos para reforzar las sesiones aprendidas del programa, mejora 
visiblemente el comportamiento de los estudiantes. 
 
Finalmente, se recomienda activar un espacio destinado a la solución de conflictos, en los 
cuales los adolescentes manifiesten sus molestias y expresen sus pensamientos, se considera 
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Anexo 1: Prueba de normalidad. 
 
 
Pruebas de normalidad 
 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 
PRE_EXP ,145 25 ,186 ,969 25 ,624 
POST_EXP ,094 25 ,200* ,977 25 ,818 
PRE_CONT ,112 25 ,200* ,952 25 ,281 
POST_CONT ,115 25 ,200* ,962 25 ,463 
*. Esto es un límite inferior de la significación verdadera. 













Anexo 2: Matriz de consistencia  



































































El programa de 
habilidades 
sociales no 














basadas en el 
enfoque 
Cognitivo 


















La medición de 
esta variable será 
a través del 
cuestionario de 
agresión que 
contiene 29 ítems 
dividido en 4 
dimensiones y sus 
opciones de 
respuesta son en 
una escala de liker 



























- Demostrar si 

























- Dar a conocer 









- Identificar si 








Anexo 3: Protocolo del Cuestionario de Agresividad. 
A continuación, encontrará una serie de preguntas relacionadas con comportamientos; 
marque con un “X” (equis) una de las cinco opciones que aparecen en el extremo derecho 
de cada pregunta. Se le pide sinceridad al momento de responder, recuerde que sus respuestas 
serán totalmente ANÓNIMAS. Por favor seleccione la opción que mejor explique su manera 
de comportarse. 
1- COMPLETAMENTE FALSO PARA MÍ 
2- BASTANTE FALSO PARA MÍ 
3- NI VERDADERO NI FALSO PARA MÍ 
4- BASTANTE VERDADERO PARA MÍ 
5- COMPLETAMENTE VERDADERO PARA MÍ 
 
1 
De vez en cuando no puedo controlar el impulso de golpear a otra 
persona. 
1 2 3 4 5 
2 
Cuando no estoy de acuerdo con mis amigos, discuto abiertamente con 
ellos. 
1 2 3 4 5 
3 Me enfado rápidamente, pero se me pasa enseguida. 1 2 3 4 5 
4 A veces soy bastante envidioso. 1 2 3 4 5 
5 Si se me provoca lo suficiente, puedo golpear a otra persona. 1 2 3 4 5 
6 A menudo no estoy de acuerdo con la gente. 1 2 3 4 5 
7 Cuando estoy frustrado, suelo mostrar mi irritación. 1 2 3 4 5 
8 En ocasiones siento que la vida me ha tratado injustamente. 1 2 3 4 5 
9 Si alguien me golpea, le respondo golpeándole también. 1 2 3 4 5 
10 Cuando la gente me molesta, discuto con ellos. 1 2 3 4 5 
11 
Algunas veces me siento tan enfadado como si estuviera a punto de 
estallar. 
1 2 3 4 5 
12 Parece que siempre son otros los que consiguen las oportunidades. 1 2 3 4 5 
13 Me suelo implicar en las peleas algo más de lo normal. 1 2 3 4 5 
14 
Cuando la gente no está de acuerdo conmigo, no puedo remediar 
discutir con ellos. 
1 2 3 4 5 
15 Soy una persona apacible (tranquila). 1 2 3 4 5 
16 
Me pregunto por qué algunas veces me siento tan resentido por algunas 
cosas. 
1 2 3 4 5 
17 Si tengo que recurrir a la violencia para proteger mis derechos, lo hago. 1 2 3 4 5 
18 Mis amigos dicen que discuto mucho. 1 2 3 4 5 
19 Algunos de mis amigos piensan que soy una persona impulsiva. 1 2 3 4 5 
20 Sé que mis “amigos” me critican a mis espaldas. 1 2 3 4 5 
21 Hay gente que me incita a tal punto que llegaremos a pegarnos. 1 2 3 4 5 
22 Algunas veces pierdo los estribos sin razón. 1 2 3 4 5 
23 Desconfío de desconocidos demasiados amigables. 1 2 3 4 5 
24 No encuentro ninguna buena razón para pegar a una persona. 1 2 3 4 5 
25 Tengo dificultades para controlar mi genio. 1 2 3 4 5 
26 Algunas veces siento que la gente se está riendo de mí a mis espaldas. 1 2 3 4 5 
27 He amenazado a gente que conozco. 1 2 3 4 5 
28 
Cuando la gente se muestra especialmente amigable, me pregunto qué 
querrán. 
1 2 3 4 5 

















































































Anexo 7: Programa de prevención “Mi mejor versión”. 
 
PROGRAMA DE HABILIDADES SOCIALES 





PROGRAMA DE HABILIDADES SOCIALES: “MI MEJOR VERSIÓN” 
I- DATOS INFORMATIVOS: 
 
1. Dirigido a: Los alumnos del primer año de secundaria 
2. N° de participantes máximo: 26 
3. N° de participantes mínimo: 20 
4. Número de sesiones: 12 sesiones 
5. Fechas de ejecución:  
- 06/09/19 











6. Lugar: Colegio Integral Class 
7. Dirección: Calle. Marcelo Corne #345, Urb. San Andrés 
8. Teléfono de la Institución: 044-256692 
9. Responsable: Lic. Johanna Alayo Ñamoc 
 
II- ANTECEDENTES: 
El presente programa “Mi mejor versión” será desarrollado en el Colegio Integral Class de 
Trujillo, cuya población beneficiada está conformada por alumnos del primer año de 






La situación actual de nuestra sociedad cada vez es más deplorable, a esta realidad podríamos 
atribuir la carencia de algunas habilidades en las personas al momento de interactuar en su 
día a día. Se observa en algunas personas dificultad para dar inicio y mantener una 
conversación de forma asertiva, defender sus ideales, respetar la de los demás, capacidad 
para decir no, aceptar críticas sin dejar de velar por sus derechos y manifestar abiertamente 
sus emociones y deseos. Estas prácticas son a las que Caballo (2000) en su manual las plasma 
como habilidades sociales, y las conceptualiza como el comportamiento que mantiene el 
individuo al momento de interaccionar con una persona respetando ideales y conductas del 
emisor; además considera que de este modo la aparición de conflictos disminuye (p.6). 
Sin embargo, no todas las personas tienen destrezas para desenvolverse de forma asertiva y 
responsable en su mundo social y producto de este déficit se generan diferentes tipos de 
conflictos, entre los más destacado las conductas agresivas, denominadas por (Buss y Perry, 
1992, p.14) como la reacción negativa hacia una persona, incluyendo agresividad física, 
verbal, manifestaciones de ira y hostilidad las cuales se reflejan en la cifras mundiales 
expuestas por la United Nations Children's Fund (UNICEF,2015) , donde 82.000 
adolescentes fueron víctimas de actos violentos, de los cuales dos de cada tres  perjudicados 
terminó siendo asesinado. 
Por consiguiente, ha quedado demostrado que tanto el desarrollo de las habilidades sociales 
o la ausencia de estas en las relaciones interpersonales, configuran un factor protector o de 
predisposición para el desarrollo de patologías que afectaran la calidad de vida de la persona. 
Del Prette y Del Prette (2001, citado por Braz, A., Comodo, C., Del Prette,Z., Del Prette, A. 
y Fontaine, A., 2013).  
Considerando que la escuela juega un papel primordial en la enseñanza del ser humano y 
tomando en cuenta las dificultades en el desenvolvimiento adecuado entre pares registrado 
en el libro de incidencias de la institución, comunicación con los tutores y coordinadores de 
disciplina; se decidió elaborar y ejecutar el presente programa denominado “Mi mejor 
versión”, cuya finalidad es prevenir comportamientos agresivos en los alumnos del primer 
nivel de educación secundaria, mediante la enseñanza de habilidades sociales que permitan 
evitar problemas psicológicos, físicos o sociales entre los estudiantes. 
 
IV- OBJETIVOS DEL PROGRAMA: 
 
4.1.  Objetivo General: 
El programa “Mi mejor versión”, pretende concientizar mediante información, la 
importancia de las habilidades sociales, así mismo, a través de la práctica, desarrollar 
cualidades sociales que permita a los jóvenes interaccionar de manera sana y asertiva; y 




4.2. Objetivos Específicos: 
- Incentivar la realización y aceptación de elogios entre compañeros, que permita generar 
un ambiente de compañerismo en el aula. 
- Instaurar pautas que permitan el aprendizaje en la importancia de saber seguir 
instrucciones en su vida cotidiana. 
- Concientizar sobre la importancia de aceptar errores y pedir disculpas. 
- Identificar, expresar y aprender a conocer los propios sentimientos y el de los demás. 
- Reconocer habilidades que le permitan gestionar sus emociones negativas ante una 
situación de enfado. 
- Impulsar conductas que promuevan la cooperación entre los alumnos, incentivando la 
ayuda hacia los demás y aprender a compartir. 
- Enseñar y establecer en los alumnos estrategias que permitan desarrollar el autocontrol 
como alternativa ante la agresión. 
- Discernir correctamente sobre la causa de un problema y conocer alternativas que 
permitan evitarlos y resolverlos. 
- Aprender a formular y responder ante una queja de manera asertiva, evitando 
situaciones que se tornen estresantes. 
- Desarrollar habilidades que les permita a los alumnos aprender a afrontar una derrota y 
evaluar de manera positiva el fracaso. 
- Conocer las desventajas de la presión de grupo y potenciar capacidades que promuevan 
independencia en la toma de decisiones. 
- Determinar y descubrir las propias habilidades y en base a ello establecerse objetivos 
que le permitan crear un plan de vida a corto y largo plazo. 
 
V- METODOLOGÍA: 
La metodología del presente programa preventivo, se rige en un enfoque de aprendizaje 
del constructivismo, cuyo objetivo es generar conocimiento a través de las sesiones y 
facilitar el aprendizaje para incrementar y fortalecer las habilidades sociales en los 
adolescentes que les permitan desarrollar competencias y su desenvolvimiento social 
mejore. Por ello, cada sesión se encuentra orientada a la reflexión y el aprendizaje 






VI- CRONOGRAMA DE LAS SESIONES: 
 
Nº SESIÓN DENOMINACIÓN DE LA SESIÓN 
FECHA 
TENTATIVA 
1 El arte de admirar a los demás  06/09/19 
2 Lo importante de las instrucciones  10/09/19 
3 Dosis para un corazón noble  13/09/19 
4 Conociendo mis emociones y la de los demás  17/09/19 
5 Gestionando mis emociones negativas  20/09/19 
6 Hacer de la cooperación, nuestro estilo de vida  24/09/19 
7 Educando mis impulsos  27/09/19 
8 Elijo tomarme un tiempo antes de actuar  01/10/19 
9 Aprendiendo soluciones positivas ante una queja  04/10/19 
10 Sin errores no hay éxito  15/10/19 
11 Yo decido  18/10/19 
12 Mi proyecto de vida, mi mejor versión  22/10/19 
 
VII- DESCRIPCIÓN Y DESARROLLO DE LAS SESIONES: 
 
Sesión 1: “El arte de admirar a los demás” 
Objetivo: Incentivar la realización y aceptación de elogios entre compañeros, que 
permita generar un ambiente de compañerismo en el aula. 
 












Se dará inicio presentando el nombre y 
objetivo de la sesión a desarrollar. 
Además, se solicita se ubiquen 
formando un círculo para dar inicio a 
la dinámica. 
 
Se realizará la dinámica denominada 
“ÉL ES”. Cuando los alumnos se 
encuentren ubicados en círculo, se 
escogerá un voluntario. La dinámica 
consiste en que el alumno voluntario, 
al azar pedirá a un compañero y de esta 
manera deberá presentarlo ante todos 
diciendo su nombre y resaltando 
características positivas. De esta 














La facilitadora pedirá un momento de 
reflexión y se solicita la participación 
de todos los alumnos para responder:  
¿Cómo te sentiste mientras recibías los 
halagos? 
¿Consideras que esas características te 
pertenecen? ¿Si/No, por qué? 
¿Consideras que posees alguna 
característica que tu compañero no ha 
mencionado? ¿Cuál es? 
¿Recibes halagos constantemente en tu 
casa o la escuela? 
¿Realizas halagos a los demás? 
¿Cuándo lo haces, cómo te sientes? 
¿Fue difícil o fácil expresar halagos a 
tu compañero? ¿Por qué? 
¿De qué manera dar halagos mejora la 
interacción? 
 
 La facilitadora profundizará en el 
tema, manifestando la importancia de 
brindar y aceptar halagos, así mismo, 
se brindará pautas que permitan 
afianzar la realización de halagos 
hacia los demás. 
 
Los alumnos llenarán una cartilla 
donde manifiestan las situaciones en 
las que realizaron halagos y la 
sensación que se produjo en ellos. 
20´ 
Cierre 
La conclusión final se realizará con el 
apoyo de los alumnos. 
 Finalmente se hará entrega de 










Sesión 1: “El arte de admirar a los demás” 
 
BENEFICIO DE LOS HALAGOS: 
Cuando brindamos halagos, estamos manifestando características positivas de otra persona 
o resaltando cualidades dignas de admiración.  
Halagar nos permite reconocer el esfuerzo realizado, generando sentimientos positivos en la 
otra persona, ayudamos en su autoestima y confianza en sí mismo, además, el poder al 
realizar halagos nos permite interrelacionarnos con los demás, brindando siempre un 
mensaje de motivación y de mejora. 
La ausencia de halagos genera en la persona sentimientos negativos, ya que, al no recibir 
halagos, termina creyendo que las acciones que realiza no son dignas de admirar o no es lo 
suficientemente buena para recibir mensajes positivos. La persona que no recibe halagos 
poco a poco pierde la confianza en sí mismo y el nivel de autoestima baja. Es necesario dar 
a conocer los errores, pero es más necesario y positivo resaltar los aciertos. 
El efecto de bienestar, también surge cuando somos quienes recibimos los halagos. 
Al realizar halagos, estos deben tener algunas características: 
 Tienen que ser sinceros. 
 Es personal (“me agrada”, “me gusta”, “he notado”,etc) 
 Demostrar claridad en lo que deseamos manifestar. 
 Evitar ser negativos o incluir peros. 
 No está permitido exagerar o magnificar. 
 
Cartilla: Registrando mis halagos 
¿A QUIÉN? ¿QUÉ LE DIJE? 




    
    
    









Sesión 2: “Lo importante de las instrucciones” 
Objetivo: Instaurar pautas que permitan el aprendizaje en la importancia de saber 
seguir instrucciones en su vida cotidiana. 
 















Se dará inicio presentando el nombre y 
objetivo de la sesión a desarrollar. 
Además, se solicita se guarden los 
objetos distractores. La facilitadora 
brindará lapiceros para la dinámica. 
 
La dinámica consistirá en entregar un 
cuestionario a cada alumno y la única 
instrucción que se les brinda es: 
“Seguir lo que está escrito en la hoja”.  
Se recogerán las hojas, se revisará 
quienes lo realizaron como se indicó, 














La ponente pedirá la participación de 
los alumnos y les realizará las 
siguientes preguntas: 
 
¿Cómo te sentiste? ¿Por qué? 
¿De qué te pudiste dar cuenta?  
¿Ya te ha pasado antes? 
¿Qué tendrías que mejorar? 
 
 Luego se divide a los participantes en 
dos grupos y se les entrega una 
cartulina para que puedan completar la 
información. Se realizará un sorteo, 
para definir el grupo que deberá 
elaborar las ventajas de saber seguir 
instrucciones y el otro encargado de 
plasmar las consecuencias. Al finalizar 
la exposición de los alumnos, la 
facilitadora profundizará el tema con 




trabajada, complementando con un 




Se realizan conclusiones finales y 
comentarios. 
 Finalmente se hará entrega de 







Sesión 2: “Lo importante de las instrucciones” 
 
CONTENIDO INCLUIDO EN LAS DIAPOSITIVAS: 
 
¿QUÉ ES UNA INSTRUCCIÓN? 
Instrucción significa: “Conjunto de reglas o advertencias para un fin”. Una instrucción es un 
lineamiento otorgado el cual debe seguirse para desarrollar una actividad. 
Dar una instrucción, es una manera de enseñanza, la cual consiste en brindar datos o 
conocimientos a otras personas. 
 
¿POR QUÉ ES IMPORTANTE SEGUIR INSTRUCCIONES EN NUESTRA VIDA? 
Es necesario discernir en el tipo de instrucciones que vamos a seguir, ya que pueda darse el 
caso que no sigamos la instrucción correcta que nos lleve a beneficios. Por ello, debemos 
aprender a diferenciar entre instrucciones negativas e instrucciones correctas. 
El seguir instrucciones son procesos normales que se darán a lo largo de nuestra vida, tal es 
el caso: cuando somos niños, acudimos a la escuela, en el ámbito profesional, por la calle, 
etc. 
Aprender a seguir instrucciones correctas es importante porque:  
 Demuestra madurez. A medida que demuestras que tienes la capacidad de seguir 
instrucciones, estás mostrando que tienes la madurez para ponerte en la posición de 
líder o seguidor, según sea el caso. 
 Das el ejemplo a tus propios seguidores. Si muestras que tienes la capacidad de seguir 




 Aprendes a confiar en otras personas. No hay nada más peligroso que pensar que las 
cosas no se pueden hacer, si no las haces tú mismo. Si te sometes a otra persona, 
aprendes a confiar en ella y además la animas a que siga haciendo su trabajo bien. 
 Eres más efectivo en el trabajo en equipo.  
 Seguir instrucciones es determinante para que un liderazgo sea efectivo y el equipo 
pueda alcanzar sus metas de forma satisfactoria. Siempre que desees desarrollarte 
como líder, debes aprender lo importante que representa para ti mismo, seguir 
instrucciones de tus superiores. 
 
Aprender a seguir instrucciones correctas, trae principalmente los siguientes beneficios: 
- Evitan el desorden. Las normas favorecen la conservación de la vida, porque 
controlan el caos. 
- Predicción. Al seguir las reglas, las personas desarrollan la capacidad de predicción 
para disminuir las amenazas. 
- Mejora la interacción. Sirven para ordenar y estructurar las relaciones personales y 
el comportamiento dentro de la sociedad. 
- Optimiza el lenguaje. La forma de comunicación es más fácil y entendible al seguir 
las reglas. 
 
Debemos tener cuidado de caer en lo siguiente: 
- La existencia de normas limita la capacidad para analizar y pensar de las personas. 
- Al conocer las reglas, las personas no buscan soluciones o cuestionan algo para 
modificarlo. 
- Se corre el riesgo de caer en patrones de conducta automatizados, por lo que se 
reduce la capacidad de reflexión y análisis al realizar las actividades. 
- Se reduce el esfuerzo cognitivo de las personas. 
- Convierte a la vida en una secuencia simple de reglas que deben ser obedecidas. 
 











PRUEBA DE HABILIDAD PARA SEGUIR INSTRUCCIONES. 
 
1. Lee todas las instrucciones antes de hacer cualquier cosa. 
2. Escribe tu nombre en el extremo superior derecho de esta hoja. 
3. Circula la palabra “nombre” en la segunda oración. 
4. Dibuja cinco pequeños cuadros en el extremo izquierdo de la hoja. 
5. Traza un círculo alrededor de los cuadrados mencionados en el número 4. 
6. Firma con tu nombre bajo el título de esta hoja. 
7. Después del título escribe “sí, sí, sí,”. 
8. Traza un círculo alrededor de la oración número 7. 
9. Escribe una “X” en el extremo inferior izquierdo de esta hoja. 
10. Dibuja un lápiz. 
11. En el reverso de esta hoja, define con dos líneas tu opinión sobre este ejercicio. 
12. Si conoces el ejercicio o has realizado alguno similar dalo por terminado y entrégalo 
al profesor. 
13. Traza un círculo alrededor de la palabra “hoja” en la oración número 4. 
14. Di tu nombre en voz alta cuando llegues a este punto de la prueba. 
15. Si piensas que has seguido cuidadosamente las instrucciones di “SI”. 
16. En el reverso de esta hoja suma 107+270. 
17. Traza un círculo alrededor del resultado del problema anterior. 
18. Cuenta en voz alta del 1 al 10 a la inversa. 
19. Si eres la primera persona que llega a esta parte, di en voz alta: “Yo soy el líder” 
20. Subraya todos los números del lado izquierdo de la hoja. 
21.  Ahora que has terminado de leer cuidadosamente, realiza sólo y únicamente las   







Sesión 3: “Dosis para un corazón noble” 
Objetivo: Concientizar sobre la importancia de aceptar errores y pedir disculpas. 
 












Se dará inicio presentando el nombre y 
objetivo de la sesión a desarrollar.  
 
Se realizará dinámica denominada 
“DISCULPAS DE CORAZÓN”. Se 
inicia, preguntando a los alumnos, 
cuántas veces han pedido disculpas por 
costumbre y cuántas veces lo han 
realizado de manera consiente. Se 
realizará dos actos de dramatización 
(en uno los participantes aceptarán las 
disculpas y en el otro se negarán a 
aceptarlas). El resto del grupo, deberá 
comentar las alternativas de solución.   
Se pedirá a los estudiantes, que elijan 
unas cartillas que contienen preguntas 
sobre situaciones en las que tuvieron 












De manera individual los alumnos 
escribirán en los papelotes las maneras 
que tienen de pedir disculpas. 
Luego, momento de realizar la 
reflexión del tema y la importancia de 
poder disculparse y aceptar disculpas. 
Para ello al azar elegirán cartillas con 
preguntas acerca de cómo piden 
disculpas ante una situación difícil. 
Posteriormente los alumnos 
aprenderán la manera de disculparse o 
tener que aceptar disculpas: 
 
- Reflexionar en mis actitudes y 





- Formular pregunta: ¿Te 
encuentras bien?, ¿Podemos 
hablar? 
- Considero negativo mi actitud, 
reflexiono y pido disculpas a la 
persona. 
-  Preguntar a la persona 
lastimada, que piensa sobre lo 
ocurrido. 
- Hacer las paces y consolidar 
mediante un abrazo de ser 
necesario. 
- Manifiesto mi agradecimiento 
por aceptar las disculpas. 
Cierre 
La conclusión final se realizará con el 






Sesión 3: “Dosis para un corazón noble” 
 
IMPORTANCIA DE ACEPTAR ERRORES Y PEDIR DISCULPAS 
Aceptar el error 
Aceptar es crecer y tolerar tu imperfección, te hace sentir mejor. Equivocarse es algo 
inherente a nosotros. Es más, en ocasiones cometemos errores graves e incluso irreparables 
y pagamos por ellos. 
De ahí que sea tan importante aprender y enseñar a reconocer el error en voz alta. Porque 
para aprender a decir perdón, primero se debe admitir que uno se ha equivocado. Aceptar el 
error es un signo de humildad. Lo afirma Teresa Baró en su manual de comunicación 
personal de éxito y en el que recomienda trabajar la aceptación de los errores con la ayuda 
de algunas frases:  
¡Me he equivocado! 
¡Lo que dije no era correcto! 
¡Te he juzgado precipitadamente! 
¡No debería haber dicho esto! 
¡No me he dado cuenta hasta ahora del daño que te he causado! 
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¡No tuve en cuenta que…! 
¡No he sido (educado, amable, sincero…) contigo! 
 
¿Qué es el perdón? 
Hay consenso en considerar que perdonar consiste en un cambio de conductas destructivas 
voluntarias dirigidas contra el que ha hecho el daño, por otras constructivas, García, J. (2010, 
McCullough, Worthington, y Rachal, 1997). 
Wade y otros. (2008). que perdonar no solamente incluye que cesen las conductas dirigidas 
contra el ofensor, sino que incluye la realización de conductas positivas Perdonar es 
comprometerse con la convicción de desear lo mejor para la persona, con la finalidad que 
pueda reflexionar sobre sus conductas y que no vuelva a cometer el daño (citado en García, 
J, 2010). 
 
Etapas del perdón: 
 Primera etapa: Análisis y reconocimiento del daño sufrido 
 Segunda etapa: Elegir la opción de perdonar 
 Tercera etapa: Aceptación del sufrimiento y de la rabia 
 Cuarta etapa: Establecer estrategias para autoprotegerse 
 Quinta etapa: Una expresión explícita de perdón 
 
Pautas para pedir disculpas 
1. Sé breve, directo y conciso. 
2. No seas protagonista ni intentes justificarte. 
3. No exigir el perdón con frases como «¿me perdonas?» justo después de haberte  
disculpado. 
4. No te centres en la falta, sino en cómo repararla. 
5. Ser sincero. 
6. Usa la expresión «no volverá a ocurrir» tras pedir perdón. 
7. Evita la conjunción «PERO» tras una disculpa. 
8. Evita la conjunción «SI» tras una disculpa. 
9. Acompáñate del lenguaje no verbal. 

































CARTILLA DE DRAMATIACIÓN N° 1 
En el aula se encuentran desarrollando el examen parcial. “Juan” no ha estudiado porque se 
quedó en los videojuegos y por eso intenta copiarse de su compañera “Martha”. Cuando Martha 
lo descubre, le dice: “No te copies”. El profesor anula el examen de Martha porque la escucha 
hablar y ante ello, Juan no dice nada. 
CARTILLA DE DRAMATIACIÓN N° 2 
Durante el recreo Sara corre hacia el baño por una emergencia y topó a su compañera carolina, 
como consecuencia, los alimentos de carolina caen al suelo y ella se pone a llorar. 
CARTILLA DE DRAMATIACIÓN N° 3 
Paola decide ponerse su casaca porque empezó a sentir frío y sin darse cuenta topó en el ojo a 
su compañera, por consiguiente, Andrea la acusa con la profesora y empieza a comentar lo 




























































¿CÓMO ME SIENTO CUANDO 




¿ME RESULTA FACIL 
DISCULPAR A LOS DEMÁS? 
 
 
¿EN QUÉ DEBO MEJORAR? 
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Sesión 4: “Conociendo mis emociones y la de los demás” 
Objetivo: Identificar, expresar y aprender a conocer los propios sentimientos y el de 
los demás. 













Se dará inicio presentando el nombre y 
objetivo de la sesión a desarrollar. Así 
mismo, se pedirá a los alumnos formar 
un círculo alrededor del aula. 
 
Se empieza con la primera dinámica de 
la sesión denominada “TIC TOC 
EMOCIONAL”. El facilitador 
colocará en el centro del salón un reloj 
en el cual muestran 12 tipos de 
emociones variadas (alegría, tristeza, 
satisfacción, miedo, enojo, vergüenza, 
frustración, celos, indignación, 
orgullo, humillación, tranquilidad). De 
manera individual se acercan y 
deberán señalar con las ajugas del reloj 
dos emociones actuales que 
experimentan e indicar a que se deben 
esas emociones. Al finalizar cada 
experiencia, los compañeros deberán 
brindar posibles estrategias para 
cambiar o reforzar la emoción, de esta 
manera los participantes podrán 
identificar sus emociones actuales y 














A cada alumno se le brindará dos post-
it y un plumón, en el cual deberán 
recordar y escribir 2 situaciones, una 
acerca de sentimientos o emociones 
que consideraron negativas y el otro 
post-it, relacionado a emociones o 
sentimientos que consideran positivos. 
Cuando ya todos los alumnos tengan 
llenos ambos post-it, deberán 
guardarlo dentro de la maleta. 
Posteriormente, la ponente elegirá un 




la persona que escribió tendrá que 
profundizar la historia. 
 
Los alumnos aprenden sobre 
definición de las emociones y 
sentimientos, importancia de saber 
identificarlos, beneficios y desventajas 
de manifestarlos, diferenciar 
sentimientos de emociones, aprender a 
expresar y conocer los sentimientos 
y/o emociones de los demás. 
 
Cierre 
La conclusión final se realizará con el 





Sesión 4: “Conociendo mis emociones y la de los demás” 
 
¿QUÉ SON LAS EMOCIONES? 
Son muchos los teóricos que han intentado explicar qué son las emociones. Para el psicólogo 
Meyers, las emociones están compuestas por “arousal fisiológico, comportamiento 
expresivo y experiencia consciente”. Corbin, J. (2019). 
En la actualidad, se acepta que las emociones se originan en el sistema límbico y que estos 
estados complejos tienen estos tres componentes: 
Fisiológicos: Es la primera reacción frente a un estímulo y son involuntarios: la respiración 
aumenta, cambios a nivel hormonal, etc. 
Cognitivos: La información es procesada a nivel consciente e inconsciente. Influye en 
nuestra experiencia subjetiva. 
Conductuales: Provoca un cambio en el comportamiento: los gestos de la cara, el 
movimiento del cuerpo, manos, etc. 
Reconocer nuestros sentimientos es el primer paso para nuestro bienestar y felicidad. Sólo 







RECONOCER NUESTRAS EMOCIONES: 
El proceso de reconocer las emociones es de gran importancia para procurarnos una calidad 
de vida saludable, sobre todo en términos de salud mental. Cuando somos capaces de 
reconocer las emociones ajenas y propias, nos angustiamos menos. 
Existen personas a las cuales se les da bien el proceso de reconocer las emociones. Otros, 
por el contrario, necesitan aprender a hacerlo esforzándose más en ello. 
Reconocer las emociones consiste en la capacidad que tiene una persona de identificar y 
aceptar las emociones, propias y ajenas. 
Para reconocer las propias emociones hace falta que seamos capaces de traer a la parte 
consciente de nuestra mente algunos aspectos de nuestra persona que muchas veces pasamos 
por alto o en los que evitamos pensar. Eso es fundamental para desarrollar Inteligencia 
Emocional. Siempre hay temas referentes a nosotros mismos que preferimos dejar olvidadas. 
Sin embargo, cuanto más pronto nos atrevemos a revisar esos aspectos con un criterio 
objetivo, más cerca estaremos de lograr entender cómo nos sentimos. 
Para aprender a reconocer nuestras emociones, es importante seguir estos consejos: 
 Acepta el motivo real de la emoción. 
 Reconoce tu entorno. 
 Ser consecuente con tus acciones. 
 Entender la situación como realmente está sucediendo. 
 Aceptar que algunas cosas se salen de tu control. 
 
RECONOCER LAS EMOCIONES DE LOS DEMÁS: 
En el momento de reconocer las emociones ajenas es necesario comprender en cierta medida 
cómo funciona el lenguaje corporal; este es un aspecto que está intrínsecamente relacionado 
con la emocionalidad. 
De este modo, cuando somos capaces de relacionar el lenguaje corporal de una persona con 
sus emociones, estamos más cerca de entender cómo se siente. 
Otro aspecto esencial para identificar las emociones de los demás pasa por saber interpretar 
adecuadamente su discurso. 
 
FUNCIÓN DE LAS EMOCIONES: 
Las emociones o sentimientos, son muy importantes en nuestra vida, porque: 
 Reflejan nuestro mundo interno. 
 Nos informan de cómo vivimos en nuestro interior, lo que sucede a nuestro alrededor. 
 Esto nos permite conocernos mejor y satisfacer nuestras necesidades y deseos. 
 Permite entender muchas de nuestras conductas. 
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 Nos indican cómo estamos evaluando y juzgando las diferentes situaciones que 
vivimos. 
 Nos ayuda a tomar decisiones, porque por mucho que analicemos y pensemos sobre 
los pros y contras de las cosas, al final, lo que sentimos como resultado de dicho 
análisis, nos lleva a elegir. 
 Facilita nuestra adaptación al medio ambiente y nos ayuda a actuar adecuadamente. 
 
PARA GESTIONAR NUESTRAS EMOCIONES NECESITAMOS: 
 
 Aceptar que todas las emociones, tienen una razón de ser. 
 Las emociones negativas, sirven para indicarnos que algo nos está molestando o 
interfiriendo con nuestros deseos, valores, expectativas o actividades. 
 Las emociones negativas nos demuestran, que es necesario hacer algo al respecto. 
 Reconocer que algo en nuestro interior o exterior, nos molesta, disgusta o nos hace 
sentir mal. 
 Detectar cuál es el sentimiento. 
 Hay personas que se sienten enojados, cuando en realidad están deprimidos, 
asustados o se sienten culpables. 
 Aprender a identificar la emoción, lo antes posible. 
 Mientras mayor sea su intensidad, menos control tenemos sobre ella. 
 Detectar que tipos de pensamientos tenemos respecto a esa situación, a las personas 
involucradas y a nosotros mismos. 
 
TÉCNICAS QUE NOS AYUDAN A ELIMINAR O DISMINUIR LAS EMOCIONES 
NEGATIVAS: 
- Reconocer los diferentes estilos de pensamiento que tenemos para aprender a 
modificarlos. 
- Aprender a relajarnos, y respirar adecuadamente. 
- Si la situación tiene solución, hacer lo necesario para solucionarla. Si en caso no 
tenga, aprender a aceptarla y cambiar nuestra actitud ante ella. 
- Aprender a establecer prioridades. 
- Aprender a vivir el presente. 
- Que el pasado sirva sólo para aprender de él, no para vivir en él. 







Sesión 5: “Gestionando mis emociones negativas” 
Objetivo: Reconocer habilidades que le permitan gestionar sus emociones negativas 
ante una situación de enfado. 











Se dará inicio presentando el nombre y 
objetivo de la sesión a desarrollar.  
 
Para ampliar el vocabulario emocional 
de los alumnos, se empezará con la 
dinámica denominada “EL DOMINÓ 
DE SENTIMIENTOS”. Se divide a 
los alumnos en grupos de 4 o 5 
personas y se les entregará un sobre el 
cual incluye fichas del dominó de 
sentimientos. Se explica que la 
dinámica se desarrolla como un juego 
de dominó tradicional, es decir que 
cada ficha presenta dos entras que 
coinciden con otra (para la derecha y 
otra para la izquierda); de tal modo que 
al final ninguna sobra. 
El equipo que termine de completar de 
manera correcta las fichas de dominó 






















Se buscará la reflexión de cada 
participante mediante algunas 
preguntas: 
¿De qué manera se organizaron para 
poder completar? 
¿Cómo se sintieron? 
¿Alguien realizó un plan? ¿Quién? 
¿La estrategia funcionó o se tuvo que 
cambiar? 
¿Existieron dificultades entre 
compañeros para entenderse? 
¿Discutieron? 
  
Para profundizar el tema se realizarán 
estrategias para hacer frente al enfado. 
Para ello se le entregará a cada alumno 




forma de círculo para elaborar ¨La 
ruleta salvadora¨. En la cual los 
alumnos deberán crear alternativas 
(actitudes) que permitan hacer frente al 
enfado ante una situación difícil. 
Cierre 
 
La conclusión final se realizará con el 
apoyo de los alumnos y las reflexiones 






Sesión 5: “Gestionando mis emociones negativas” 
 
EL DOMINÓ DE SENTIMIENTOS:  
 
Te dan la nota 
de un examen 
difícil y estás 
aprobado. 
DESPRECIO 





operarte y te 




en una persona y 
de pronto te das 
cuenta de que te 
ha engañado. 
MIEDO 
Veo a la chica 





Te dicen que a 






público que dijiste 












Te han hecho una 
entrevista de 
trabajo y te dicen 




   
 
Jugando golpeo sin 
querer a un 
compañero y éste 
me insulta con la 
palabra que más 
hiere. 
ENVIDIA 
Tengo un examen 
mañana y todavía 
me queda por 
estudiar la mitad 
de la materia. 
IRA 
Llevas 2 meses en 
el extranjero y te 
acuerdas de una 
persona a quien 










buenas notas y 











Tengo un calzado 
nuevo y cómodo 
pero me compro 
otro porque es de 
una marca más 
famosa. 
ESPERANZA 
En un pueblo, dos 
familias están 
enemistadas a 
muerte por un 
conflicto de límites 





superioridad a otra 





Vas a entrar en tu 
calle con el carro 
y ves 
inesperadamente 






GETIÓN DE EMOCIONES NEGATIVAS 
 
Ira, rabia, tristeza, desesperación, miedo, angustia, todas son emociones y sensaciones que 
no nos resultan precisamente agradables y que implican el padecimiento de cierto malestar 
que la mayoría de nosotros quisiéramos evitar. Sin embargo, que no sean agradables no 
implica que no sean hasta cierto punto sanas, teniendo en su mayoría un sentido que nos 
empuja a un tipo de conducta que puede ser adaptativa siempre y cuando no se lleven al 
extremo. 
Es por ello que más que evitarlas, deberíamos aprender a gestionarlas mediante algunas 
pautas: 
 
1. No las ocultes o impidas que afloren 
El primer paso y uno de los más principales para gestionar emociones negativas es no evitar 
las emociones. Generalmente la mayoría prefiere reducir el sufrimiento, ignorar u ocultar las 
emociones. Por eso, es más responsable y saludable de nuestra parte, aceptar y afrontar estas 
emociones. 
 
No me gusta el 
fútbol y mi padre 
se empeña en que 
estemos todos 





con que me 
gustaría 
compartir toda mi 
vida. 
ASCO 
Voy por la calle 
y veo que 
alguien ha 
vomitado en la 
vereda. 
ORGULLO 







Una chica muy 
guapa de mi clase 
es admirada por 
los compañeros, 
pero a mí no me 




2. Valora porqué aparecen y qué quieren decirte 
Las emociones son algo adaptativo que nos ayuda a sobrevivir. Es necesario que además de 
permitirnos sentirlas, escuchemos qué quieren decirnos, sobre qué nos están informando. 
Muchas personas no son capaces de decir porqué se sienten como se sienten. Debemos hacer 
un ejercicio no solo de percepción sino también de razonamiento a nivel emocional. 
 
3. Utiliza técnicas de meditación 
Una buena manera de ponerse en contacto con nuestras emociones es el uso de la meditación. 
Permitir que nuestros pensamientos y emociones pasen y observarlas como un testigo, sin 
interferir en ellas, puede llegar a ayudarnos a determinar el porqué de su aparición. 
 
4. Exprésalas 
Las emociones negativas suelen ocultarse y reprimirse socialmente, algo que a la larga puede 
generar un efecto acumulativo que va a hacer que nos sintamos cada vez peor y que lo que 
debería ser adaptativo se vuelva perjudicial e incluso patológico. Si bien tal vez tampoco se 
trate de hacer una demostración constante, puede ser útil compartirlas con el entorno cercano 
o expresarlas de diferentes maneras, como puede ser a través del arte. Se trata de hacerlas 
fluir y dejar que aparezcan y desaparezcan de un modo normal y adaptativo. 
 
5. Dales respuesta 
No se trata solo de saber por qué están ahí o limitarse a expresarlas, sino que también se hace 
fundamental dar una respuesta a la necesidad que están expresando. Es decir, si estamos 
angustiados y necesitamos tranquilizarnos deberíamos buscar un desahogo, o si estamos 
tristes algún lugar en el que sentirse protegido. Si estamos nerviosos por el caos en una 
situación tal vez podamos buscar un orden, o si nos arrepentimos por haber hecho daño a 
alguien podemos hablar con dicha persona e intentar enmendar la situación. 
 
6. Intenta que no te dominen 
Si bien es cierto, las emociones negativas son adaptativas, siempre y cuando fluyan con 
normalidad. Pero también es posible que una emoción concreta llegue a convertirse en un 
elemento dominante en nuestra vida y que se convierta en un eje central que altera todo 
nuestro comportamiento, siendo además algo resistente al cambio. 
Por ello, es indispensable escuchar a nuestras emociones, pero aprender a gestionarlas de tal 
manera que nos resulten funcionales y nos permiten llegar a tener una buena calidad de vida 
y una sensación de bienestar. En caso contrario podríamos estar manifestando algún tipo de 
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reacción poco saludable o patología como la depresión. Es por ello que entender cómo 
gestionar las emociones negativas es algo de gran importancia en nuestro día a día. 
 
7. Valora situaciones que despierten sentimientos semejantes 
Las emociones suelen surgir al experimentar algún tipo de situación determinada. Si las 
emociones que nos surgen son negativas, como por ejemplo la angustia o el miedo, a veces 
podemos no saber cómo hacerles frente. 
Una forma de disminuir la intensidad de estas emociones negativas puede ser la de recordar 
situaciones semejantes a la que nos genera la emoción en sí: se trata de recordar cómo lo 
hemos afrontado en el caso de haber tenido éxito en el momento de resolverlas, de tal manera 
que nos inspiren y proporcionen pautas aplicables en la situación actual. Ello nos permitirá 
disminuir la tensión y el malestar. 
 
8. El poder de la observación 
Podemos mejorar nuestra manera de gestionar emociones negativas mediante la observación 
y la escucha de los demás. Observar cómo los otros expresan emociones y cómo las 
gestionan nos puede permitir no sólo identificarlas en los demás, sino que también puede 
llevar a autoidentificar aspectos como los síntomas fisiológicos o maneras de actuar.  
 
9. Autorregistros y/o diarios 
Una técnica típica para aprender a gestionar las emociones negativas tiene mucho que ver 
con la capacidad de organizar y sistematizar la información. Llevar un diario o algún tipo de 
autorregistro puede servirnos para observar qué situaciones nos generan determinadas 
emociones, su intensidad o incluso posibles interpretaciones alternativas a las 











Sesión 6: “Hacer de la cooperación, nuestro estilo de vida” 
Objetivo: Impulsar conductas que promuevan la cooperación entre los alumnos, 
incentivando la ayuda hacia los demás y aprender a compartir. 
 











Se dará inicio presentando el nombre y 
objetivo de la sesión a desarrollar.  
 
Se solicitará la participación de los 
alumnos, se da inicio al desarrollo de 
la dinámica: “DECRECIENTE”, el 
objetivo es fomentar la cooperación y 
unión del grupo. Para ello, se ubicarán 
en el centro del salón y con la ayuda de 
la música pasearán alrededor de este, 
cuando se decida parar la música, se 
dará la indicación de formar 2 grupos 
y colocarse uno detrás de otro como se 
encuentren, pero respetando el espacio 
mínimo establecido que pueden 
utilizar (20 cm x 10 cm). Una vez 
ordenados, se indicará que únicamente 
con la ayuda de señas o gestos podrán 
comunicarse con sus compañeros para 
poder lograr ubicarse según su talla 
(desde el más alto al más pequeño). 
Todos los alumnos deberán brindar 
estrategias para conseguir el objetivo. 
Cuadros 
separadores de 









Se buscará la reflexión de cada 
participante mediante algunas 
preguntas: 
¿De qué manera se organizaron para 
poder lograrlo? 
¿Qué era lo más difícil de la dinámica? 
¿Cómo se sintieron de no poder 
hablar? 
¿Existieron dificultades entre 
compañeros para entenderse? 
¿Discutieron? 






Para ampliar el conocimiento, con 
ayuda de diapositivas, la ponente 
reforzará el objetivo de la sesión. En 
ella se incluirá: 





La conclusión final se realizará con el 
apoyo de los alumnos y las reflexiones 










La cooperación, es la ayuda mutua en pro de conseguir, lograr, concluir o alcanzar algo. 
La cooperación, es justamente trabajar para producir un determinado resultado, pero es un 
trabajo en conjunto.  
 
Una persona cooperativa, es la que une sus fuerzas y capacidades a otros para alcanzar un 
fin, un propósito, una meta, etc. Cooperar es un valor que nos acerca a los demás, que nos 
impulsa a tener buenas relaciones interpersonales y nos impulsa a lograr el éxito propio, 





Joan Rué (1998) 
 
 Realizar trabajos que impliquen cooperación, fomenta un ambiente de integración. 
 Es importante, porque nos permite conocer las habilidades, conocimientos y 
destrezas de las personas. 
 La importancia radica en ser conscientes y desarrollar la capacidad para solicitar 
ayuda, comunicarse de manera asertiva y aceptar opiniones de otras personas que 
posteriormente se deberán integrar en el trabajo. 
 Al trabajar de manera cooperativa, nuestro rendimiento aumenta, ya que reforzamos 
nuestro conocimiento y aprendemos de los demás. 
 Permite potenciar nuestras habilidades a nivel grupal y es posible aprender a respetar 
diferentes puntos de vista y defender los propios argumentos. 
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 Fomenta la responsabilidad de todos los integrantes. 
 
 
VENTAJAS DE LA COOPERACIÓN  
 
a. Mayor coordinación: Desarrollo de la comunicación, mayor eficacia en el 
trabajo, mayor satisfacción de necesidades individuales. 
b. Valoración positiva de los demás: Mayor entendimiento, ayuda mutua, 
aceptación de ideas y sensación de objetivo común. 
c. Mayor satisfacción individual. 
d. Mayor cohesión grupal: Mayor confianza y amistad entre los miembros del 
grupo y aumento del esfuerzo personal. 
e. Mayor maduración personal: Por el desarrollo de la capacidad de cooperar y 
la apertura al conocimiento de los otros. 





Sesión 7: “Educando mis impulsos” 
Objetivo: Enseñar y establecer en los alumnos estrategias que permitan desarrollar el 
autocontrol como alternativa ante la agresión. 
 











Se dará inicio presentando el nombre y 
objetivo de la sesión a desarrollar.  
 
Los alumnos se ubicarán en el centro 
del salón de manera dispersa. Se 
pondrá música instrumental y deberán 
desplazarse por el aula. Cuando la 
música para, deberán ponerse frente a 
frente de otro compañero y elegir una 
posición la cual deben mantenerla sin 
realizar movimientos, gestos o risas 
hasta que el facilitador diga “ya”. 





















Se brindará a los alumnos una ficha en 
la cual deberán llenar información 
detallada acerca de dos momentos en 
que perdieron el control. La ficha 
cuenta con la siguiente información:   
(Qué sucedió, personas involucradas, 
lugar, de qué manera fuiste perdiendo 
el control, cómo acabó la situación, 
cuáles fueron las consecuencias). 
 
 Luego se pide identificar y escribir: 
¿Qué sensaciones notan en su cuerpo?, 
¿Qué piensan en ese momento?, ¿Qué 
hacen? Para facilitar la actividad, la 
ponente brindará ejemplos. 
 
Cuando los alumnos indiquen que 
terminaron de llenar las fichas, se les 
enseñará el significado del 
autocontrol, característica, beneficios, 
consecuencias del mal manejo del 
control y alternativas a la agresión. 
Tales como: 
- Técnica de respiración 
profunda. 
- Técnica del volumen fijo. 
- Tiempo fuera 
- Autoverbalización. 




Se solicitará la participación de los 





Sesión 7: “Educando mis impulsos” 
 
FICHA PARA EVALUAR EL AUTOCONTROL: 
 
1- Relata dos situaciones en las que perdiste el control. De preferencia que sean 
recientes y describe cada detalle acontecido. 
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¿DESCRIBIR DE QUÉ 
MANERA FUISTE 
PERDIENDO EL CONTROL? 
  






2- Ahora describirás de manera general aquellos pensamientos y sensaciones al 
momento que vas perdiendo o pierdes el control. 
CÓMO PIERDO EL CONTROL 
QUÉ NOTO EN MI 
CUERPO 











¿QUÉ ES EL AUTOCONTROL? 
Skinner, considera al autocontrol como conducta que se presenta al manifestarse 
consecuencias negativas o positivas a raíz de un comportamiento. Con ello, se refería a la 
necesidad de mantener un autocontrol ante consecuencias que genere este. Por tanto, 
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mantener autocontrol, tiene que ver con todas aquellas conductas que surgen a fin de evitar 
consecuencias negativas o conflictos (1953, citado por Guerri, 2019) 
Goldfried y Merbaum, consideraron que la conducta de autocontrol se manifiesta cuando 
una persona desea dar solución a un conflicto. Para que la conducta sea posible, es necesario 
discernir acerca de las ventajas de mantener dicha conducta, pensar las estrategias y desear 
obtener soluciones. Del mismo modo, los autores sostienen que el autocontrol se encuentra 
regulado por procesos cognitivos superiores, es decir pensamiento y lenguaje que permitirán 
manifestar el estado actual y la necesidad de gestionar el comportamiento actual (1973, 
citado por Guerri, 2019) 
La autora antes mencionada, señala algunas características del autocontrol: 
 
CARACTERÍSTICAS CONCEPTUALES DEL AUTOCONTROL 
Esta conducta surge generalmente ante un conflicto, donde la persona deberá utilizar algunas 
técnicas las cuales van a determinar dar solución o empeorar la situación. 
El autocontrol involucra que la persona acepte su responsabilidad sobre la situación y 
permanezca la voluntad por trabajar en un cambio de conducta. 
Cuando se da el autocontrol surgen un conjunto de conductas que son visibles y otras, no se 
evidencian. 
Poseer autocontrol es una conducta que logramos a través de la experiencia de anteriores 
situaciones de conflicto o malestar. 
Para lograr el autocontrol, es necesario practicar la tolerancia, sobre todo en aquellas 
situaciones aversivas 
Para que exista autocontrol, la persona deberá manifestar esfuerzo para activar, mantener o 
inhibir un comportamiento.  
 
BENEFICIOS: 
Colabora en mantener un mejor manejo de tus acciones, pensamientos, decisiones. 
Desarrollar autocontrol es una de las habilidades necesarias para alcanzar el éxito. 
Permite dar fin a conductas negativas como obsesiones, adicciones, pensamientos negativos, 
etc. 
Esencial para mantener y mejorar las relaciones interpersonales. 
Fomenta la paciencia y tolerancia. 
Brinda equilibrio en tu vida, generando sensaciones de dominio. 
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Mejor manejo de las emociones ante eventos externos. 
Fortalece la autoestima. 
Aumenta la confianza en sí mismo. 
 
CONDUCTAS DE LAS PERSONAS QUE NO MANEJAN EL AUTOCONTROL: 
Reacción a estímulos externos sin pensarlo. 
No se evidencia disciplina o existe falta de voluntad. 
Poca tolerancia. 
Fácilmente pierden la paciencia. 
Ausencia por cambiar y mejorar conductas. 
Dificultad en el manejo de las emociones, pensamientos, etc. 
 
ALTERNATIVA DE AUTOCONTROL COMO ALTERNATIVA A LA AGRESIÓN: 
 
Los autores nos proponen las siguientes alternativas que se encuentran plasmadas en su 
manual de autocontrol: Araujo, I., Besada, M. y Fares, O. (2005): 
 
Técnica de respiración profunda 
1. Inspira profundamente mientras cuentas mentalmente hasta cuatro. 
2. Mantén la respiración mientras cuentas mentalmente hasta cuatro. 
3. Suelta el aire mientras cuentas mentalmente hasta ocho. 
4. repite el proceso anterior. 
 
Técnica del volumen fijo 
Cuando una persona está tensa tiende a subir el volumen de la voz. Ello provoca que, a su 
vez, la otra persona eleve un punto por encima del otro su propio volumen. Es fácil reconocer 
que estamos elevando nuestro tono de voz o gritando, pues se evidencia la tensión en la 
garganta y la presión en tu cabeza. 
En ese preciso momento es donde aplicamos la técnica, al darnos cuenta que nuestro tono 
de voz está elevado, debemos bajarlo hasta mantenerlo en un volumen normal. Podrás notar 
que la otra persona continuará subiéndolo y tú mantendrás el tuyo, sin embargo, poco a poco 
98 
 
la otra persona, inconscientemente y debido a que tú mantienes tu volumen fijo, pasará a 
iniciar un descenso en su tono de voz hasta lograr igualar al tuyo. 
Lo antes realizado significa que estas mejorando tu capacidad de autocontrol, que a su vez 
se manifiesta con el volumen, lo cual provoca menor tensión en la situación dada y por ende, 
acceder a mejores alternativas de solución que permita tomar mejore decisiones. 
Esta es una técnica que requiere el esfuerzo de la concentración pero que proporciona 
resultados muy exitosos de autocontrol.  
 
Técnica de tiempo fuera 
Esta técnica podría parecer la más sencilla, sin embargo, demuestra en un determinado 
tiempo la habilidad adquirida para evitar perder la cordura en situaciones de conflicto y que 
además a largo tiempo, demuestra nuestra capacidad de mantener el control. 
La técnica consiste en identificar cuando ante una situación complicada, nuestro cuerpo, 
comportamiento o pensamientos envíen señales de alerta ante una posible pérdida del 
autocontrol. En ese momento, de manera imaginaria, daremos la oportunidad de activar la 
luz roja del semáforo, con ello podrás salir por un tiempo corto del lugar donde está 
sucediendo el altercado. 
Durante ese tiempo fuera, se debe buscar la herramienta adecuada que nos ayude a disminuir 
la tensión o emoción presente en ese instante. Al momento en que puedas evidenciar tu 
tranquilidad, realiza ejercicios de respiración profunda y regresa al lugar para poder dar 
soluciones o resolver dificultades. 
 
Autoverbalizaciones 
Cuando pasamos por una situación en la que perdemos el control, generalmente surgen 
pensamientos de tipo negativo. Estos aparecen a través de frases o palabras que se repiten 
constantemente y se interiorizan de tal modo que terminan aumentando la tensión. 
En cuanto nos damos cuenta de que nos estamos dando indicaciones que nos generen mayor 
alteración y nos ciegan a otras alternativas, podemos frenar estos pensamientos a través de 
autoverbalizaciones. 
Las autoverbalizaciones, son frases breves o palabras que te comienzas a decir mentalmente 
con intención de frenar tus pensamientos de tensión y poder otorgarte la posibilidad de 
controlar tus reacciones. 
 




1. Autoverbalizaciones tranquilizadoras: - calma - no entres en discusiones - relájate - 
no vale la pena - ahora no lo voy a aclarar mejor me tranquilizo y luego lo hablamos - 
respira y vete - cuenta hasta diez - es lógico que esté nervioso, respira. 
 
2. Autoverbalizaciones de control: - soy capaz de controlarme - no voy a dejar que esto me 
domine - puedo manejar esta situación - ve con orden, di una cosa cada vez 
- no subas el tono de tu voz.  
Lo recomendable es asignar palabras o frases que realmente nos funciones para darnos 
calma, tranquilidad y permitan autocontrolarnos. Cuando te encuentres en una situación 
difícil, recuérdalas y repítelas en voz baja hasta alcanzar la calma. 
 
Técnica de pensamiento positivo 
Es una técnica sencilla, pero es necesario la práctica. Consiste en cambiar pensamientos 
negativos por positivos. Ejemplo: 
 
PENSAMIENTOS NEGATIVOS PENSAMIENTOS POSITIVOS 
 
“Soy un desastre” 
“No puedo soportarlo” 
“Estoy desbordado” 
“Todo va a salir mal” 
“No puedo controlar esta situación” 
“Lo hacen adrede” 
 
“Sí puedo superar esta situación” 
“Si me esfuerzo, tendré éxito” 
“Agobiarme no facilita las cosas” 
“Esto no va a ser tan terrible” 
“Seguro que lo lograré” 












Sesión 8: “Elijo tomarme un tiempo antes de actuar” 
Objetivo: Discernir correctamente sobre la causa de un problema y conocer 
alternativas que permitan evitarlos y resolverlos. 
 









Se dará inicio presentando el nombre y 
objetivo de la sesión a desarrollar.  
 
Los alumnos formarán dos grupos 
equitativos. Se procederá a tender las 
sábanas en el piso y se indicará que 
deben sentarse sobre ella dejando un 
espacio prudente. Se explica que la 
finalidad es dar vuelta a la sábana sin 
salir de ella. 
 La facilitadora brindará un tiempo de 
10 minutos para que los grupos puedan 
ponerse de acuerdo y elegir estrategias 
que permitan conseguir el objetivo. 
Ganará el primer grupo que logre 
encontrar la estrategia que permita dar 










Se brindará información para adquirir 
estrategias que permitan aprender a 
resolver conflictos. Mediante 
diapositivas se explicará los beneficios 
de saber resolver una dificultad y 
consecuencias de no solucionarlos. 
 Consolidaremos el tema de la sesión 
con la dinámica “El nudo”; para ello 
los alumnos deberán tomarse de las 
manos y formar un círculo, luego la 
facilitadora indicará la manera en 
como “anudarse”. Una vez que se 
encuentren entrelazados se les indicará 
regresar a formar el círculo sin tener 
que soltarse de las manos. Cuando 
hayan logrado resolver lo establecido, 
se realizarán reflexiones y pedirán 
alternativas de solución ante la 






Se brindará las conclusiones del tema 
indicando los puntos más relevantes  y 
mediante la participación de los 
alumnos se corroborará el 





Sesión 8: “Elijo tomarme un tiempo antes de actuar” 
 
¿QUÉ SON LOS CONFLICTOS? 
Los conflictos surgen al no obtener una solución entre dos o más personas donde cada uno 
tiene su posición firme. A lo largo de nuestra vida los conflictos surgen y por diversas 
razones podríamos encontrarnos implicados en uno de ellos, sin embargo no siempre es 
oportuno visualizarlos como algo negativo, ya que en ocasiones podrían ser conflictos de 
tipo positivo. Solamente es necesario saber identificarlos para poder acceder a la mejor 
solución.  
 
CLASES DE CONFLICTOS: 
 
Existen 2 clases de conflictos: 
a) Conflictos Negativos: Cuando un conflicto es negativo, los participantes ven a la otra 
persona como rival. Además, su principal interés es defender a toda costa sus ideales 
o lo que deba defender en ese momento. Cuando un conflicto es negativo, surgen 
comentarios despectivos, se actúa por impulso sin pensar en las consecuencias. 
Finalmente, en un conflicto negativo no se logra averiguar o dar solución a la raíz 
del conflicto. 
 
- Características de los conflictos negativos: 
 Aumenta la desconfianza entre las personas 
 Los comentarios emitidos son considerados personales 
 Prevalece la conducta impulsiva 
 No se encuentra soluciones 
 
b) Conflictos Positivos: En un conflicto positivo podría darse el caso que las personas 
implicada tengan diferentes puntos de vista, metas, ideales, e incluso sus 
personalidades no sean compatibles; sin embargo, en estos casos, el respeto prevalece 
y los puntos de vista, sentimientos, comportamientos, etc se respetan. Finalmente, en 
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un conflicto positivo prevalece la comunicación asertiva, la cual es el principal medio 
para encontrar soluciones, resolver discusiones y tomar buenas decisiones.  
 
- Características de los conflictos positivos: 
 Se aclaran las malinterpretaciones. 
 Se fomenta la comunicación asertiva. 
 Permite evidenciar conflictos. 




¿QUÉ TIPOS DE CONFLICTOS NOS ENCONTRAMOS EN EL DÍA A DÍA? 
Existen diferentes tipos de conflictos que se manifestarán de acuerdo al contexto en que nos 
encontramos. Son los siguientes: 
Conflictos Latentes: Son aquellos conflictos que se encuentran siempre presentes pero las 
personas implicadas no son conscientes de ellos. 
Conflictos Explícitos o manifiestos: Aquellos conflictos que las personas implicadas si 
pueden reconocer. 
Conflictos Intrapersonales: Aquellos que suceden en el interior de la persona, y se 
encuentran relacionados con su manera de pensar o actuar. 
Conflictos Interpersonales: Son los conflictos ocasionados entre dos o más personas que 
surgen al no encontrarse de acuerdo sobre alguna aspiración o no se concuerda en los 
pensamientos, comportamiento, etc. 
 
ALTERNATIVAS DE SOLUCIÓN ANTE UN CONFLICTO: 
 
Existen herramientas que permiten dar solución a un conflicto de la mejor manera, entre 
ellos se encuentran: 
 
LA COMUNICACIÓN ASERTIVA 
La comunicación es esencial para el manejo eficaz de los conflictos. Para resolver un 
conflicto es necesario entenderlo y manifestar la molestia a la persona implicada, por ello la 
comunicación asertiva es primordial, ya que permitirá expresar nuestro punto de vista, 
pensamientos, sentimiento e investigar de manera detallada aquellas causas del problema. 
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Este tipo de comunicación se centra en encontrar soluciones positivas y rechaza la agresión 
verbal u otras manifestaciones negativas. 
 
LA ESCUCHA 
Escuchar es también un factor importante al momento de resolver un conflicto. Pues al 
escuchar con atención somos capaces de entender el conflicto y entender las razones de la 
otra persona. Sin embargo, aunque parece fácil de poner en práctica, es cierto que muchas 
personas al encontrarse en un conflicto lo que menos hacen es escuchar y por ello no se 
llegan a acuerdos. Por ello, el poner en práctica la escucha es indispensable prestar atención 
a lo que nos están diciendo, respetar el turno de hablar y utilizar un tono adecuado, además 
se encuentran prohibidas las ofensas. 
 
LAS PREGUNTAS 
Con esta alternativa es posible aclarar dudas, malos entendidos, identificar necesidades, 
deseos. Esta herramienta es considerada una de las más importantes para solucionar un 
problema, por ello es muy recomendable ponerlo en práctica. 
 
 
Sesión 9: “Aprendiendo soluciones positivas ante una queja” 
Objetivo: Aprender a formular y responder ante una queja de manera asertiva, 
evitando situaciones que se tornen estresantes. 
 









Se dará inicio presentando el nombre y 
objetivo de la sesión a desarrollar.  
 
Se pedirá dividir a los integrantes en 4 
grupos, de 5 o 6 integrantes. Se 
procederá a la lectura del caso y a 
brindar las pautas de realización. La 
ponente mediante un sorteo deberá 
asignar a cada grupo un rol diferente 
(Gerencia, Área de producción, Área 
legal o Servicio al cliente) el cual 
deberán elaborar una solución y 
manifestarla mediante una 









también deberá elaborar soluciones 
poniéndose en el lugar de las otras tres 
áreas y estas serán expresadas de 
manera verbal. 
Se asignará 20 minutos a los alumnos 
para que puedan elaborar su 
escenificación y expresar sus posibles 





Tras la recopilación de las diferentes 
respuestas dadas se realizarán las 
siguientes preguntas: 
¿Cómo se sintieron asumiendo el rol 
asignado? 
¿Qué dificultad surgió para responder 
a la queja establecida? 
¿De qué manera decidieron dar 
solución a la queja? 
¿Al cambiar de rol, existieron 
dificultades? ¿Si/No, Por qué? 
¿Cómo se sintieron tener que resolver 
una queja? 
¿Cómo se sintieron al tener que 
elaborar una queja? ¿Qué rol les 
pareció más agradable? 
Se presentarán diapositivas con el 
contenido de: la importancia de 
aprender a realizar una queja, ventajas 
de responder a ellas, consejos para 
enfrentarse a mensajes contradictorios 




Se brindará las conclusiones del tema 
indicando los puntos más relevantes  y 
mediante la participación de los 
alumnos se corroborará el 









Sesión 9:” Aprendiendo soluciones positivas ante una queja” 
 
SITUACIÓN A RESOLVER: 
“Tenemos una relación con su organización por más de cinco años y hasta el día de hoy no 
hemos tenido ningún problema. Sin embargo, en nuestra última adquisición nos extrañó la 
demora y la mala atención que recibimos del área de servicio al cliente. Uno de sus ejecutivos 
utilizó palabras inapropiadas y su tono de voz no fue el adecuado. Sentimos que nos regañó 
cuando le solicitamos que nos explicara el retraso. La entrega tardó una semana más del 
tiempo estipulado y esto nos originó la cancelación de varios pedidos que teníamos con 
nuestros clientes. 
Consideramos que una explicación objetiva y sincera era suficiente, sin embargo, su 
personal, parece que no da la talla cuando se les presiona. 
Quedamos a la espera de sus explicaciones para determinar nuestras decisiones a corto plazo 
con sus servicios.” 
 
- Posteriormente, a cada grupo se designa un área de la empresa y ellos deberán 
generar una respuesta a la situación desde dicha área: 
 
o Gerencia 
o Área de producción 
o Área de servicio al cliente 
o Área Legal 
 
LA COMUNICACIÓN, EL MEJOR MEDIO PARA RESOLVER CONFLICTOS 
La mejor alternativa de solución al momento de buscar alternativas de solución a un 
conflicto, es la comunicación. Ya que es un elemento indispensable que permitirá darse la 
oportunidad para escuchar a la otra persona. Además, durante este proceso existen dos 
variables importantes de respetar y son: 
La claridad con la que se brinda el mensaje: Es oportuno ser claros con lo que deseamos 
transmitir, pues justamente cuando no existe claridad en el mensaje, es cuando surgen las 
malinterpretaciones y se generan conflictos. Por ello, si deseamos decir algo o emitir una 
queja, es importante tener en cuenta este aspecto; cabe resaltar, que no solamente nos 
comunicamos mediante palabras, también existen los gestos, el lenguaje corporal, la mirada, 
etc.  
La predisposición de escuchar a la otra persona: Este aspecto consiste en lograr entender en 




Torrego hizo un listado con los errores más frecuentes cometidos en este 
Proceso comunicativo  
El emisor o emisora no tiene claro en su interior lo que quiere expresar. 
El emisor o emisora elige un código equivocado. 
El emisor o emisora utiliza mal el código. 
El receptor o receptora decodifica mal el mensaje. 
El receptor o receptora presupone elementos que el emisor no ha dicho. 
 
BARRERAS QUE NO FAVORECEN LA COMUNICACIÓN AL FORMULAR UNA 
QUEJA: 
Se ha mencionado la importancia de la comunicación y escucha activa al presentarse un 
conflicto, las cuales van a permitir que el mensaje sea el adecuado. A pesar de tener 
diferentes puntos de vista, se debe respetar la posición de la otra persona sin dejar de 
manifestar el malestar o queja. Por tal motivo, te presentamos las barreras que podrían surgir 
al intentar formular quejas de manera agresiva:  
Mandar: “Debes hacer tal cosa...”. 
Amenazar: “Si no haces esto, entonces yo...”. 
Juzgar: “¿Cómo se te ocurre hacer algo como eso?”. 
Opinar: “No me parece una buena idea, yo haría ….”. 
Insultar: “¡Qué bruto! Viniendo de ti no me sorprende”. 
Ironizar: “¡Sí, claro! Ahora resulta que soy el malo de la película, ¿no?”. 
 
TÉCNICAS EFICIENTES AL MOMENTO DE FORMULAR O RESPONDER A UNA 
QUEJA: 
Se ha mencionado anteriormente que decir lo que pensamos no está mal, pero debemos 
utilizar el medio adecuado para poder realizarlo. Así mismo, de no encontrarnos de acuerdo, 
podríamos formular o responder a una queja, por ello, brindamos las siguientes herramientas 
que permitirán realizarlas de manera asertiva, sin lastimar a nadie. 
 
a) La escucha activa 
Implica tener disposición física y mental para escuchar, entender y comprender lo que el 
emisor del mensaje está diciendo. Involucra dos acciones:  
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- Atender al emisor 
- Demostrar que se le ha entendido a través de la paráfrasis. 
Para escuchar activamente es importante: 
 Evitar las barreras de la comunicación. 
 Evitar distracciones y concentrarse en el emisor. 
 Evitar los prejuicios. 
 Focalizarse en el tema. 
 Involucrarse, formulando y respondiendo activamente las preguntas. 
 Prestar atención al lenguaje no verbal. 
 Ser empáticos. 
 
b) La paráfrasis 
Es el resumen de la información más importante que nos ha señalado el emisor. Implica 
sintetizar con nuestras palabras los hechos y sentimientos que el emisor expresa. 
- ¿Cómo sabemos si hemos hecho una buena paráfrasis? 
Cuando el emisor nos señala “Sí, efectivamente, eso es lo que quise decir”. 
- ¿Para qué sirve la paráfrasis? 
Para identificar y repetir la información importante del emisor con otras palabras. 
 
c) Las preguntas 
Esta técnica permite identificar intereses y necesidades, explorar sentimientos, puntos de 
vista de los involucrados, ideas y otros temas para hallar la solución al conflicto. 
 
Las preguntas se clasifican en dos tipos: 
 
1) Preguntas abiertas: 
Son las que permiten recoger la mayor cantidad de información; identificar intereses, 
necesidades y aspiraciones de los actores involucrados; aclarar detalles, despejar dudas; 
detectar percepciones, sentimientos y emociones que no permiten que la comunicación fluya. 
 
Ejemplo 
¿Qué opinas sobre lo que ha manifestado tu compañero? 
¿Qué piensas de esto? 
¿Cómo te sientes ante esta situación? 
108 
 
¿Qué va a suceder si no llegan a un acuerdo? 
¿Qué es lo que deseas aclarar? 
¿En qué no te encuentras de acuerdo? 
 
2) Preguntas cerradas 
Son aquellas preguntas con respuestas de sí o no. Nos permite aclarar hechos y avanzar en 
la toma de decisiones. 
Ejemplo 
¿Te gustaría continuar con la negociación? 
¿Estás de acuerdo con lo que expresó tu compañero? 
¿Estuviste acompañado por Beto cuando sucedieron los hechos? 
¿Quieres quejarte? 
 
c) El replanteo 
 
Esta técnica consiste en canalizar la energía negativa de una frase y convertirla en una 
positiva que promueva la comunicación eficiente y fluida. 
Las frases que se deben replantear son las negativas: ataques personales, insultos, posiciones 
rígidas, generalizaciones y todo aquello que entrampe la comunicación eficiente. 
Al usar esta técnica neutralizamos el mensaje y evitamos que la situación conflictiva escale, 
promoviendo la fluidez de la comunicación, utilizando un lenguaje neutral y aceptable. 
A través del replanteo se logra: 
 Especificar las generalizaciones: 
Ejemplos 
En vez de decir “Siempre estás en las nubes”, se puede mencionar algo como: “Te noto algo 
ausente”. 
 
 Neutralizar los ataques verbales: 
Ejemplos 
En vez de decir: “Ariel es un tramposo y nunca juega limpio”, se puede decir: “Me preocupa 




 Personalizar el mensaje: 
Ejemplo 
En lugar de decir: “Nadie quiere que Rodrigo juegue en el equipo”, se puede decir: “Lucho, 
Mariana y yo, queremos que otros compañeros participen en el equipo”. 
 
e) El mensaje “YO” 
Esta técnica implica hablar en primera persona, describiendo nuestras percepciones, 
necesidades, intereses o aspiraciones y los sentimientos que generan en nosotros la conducta 
del otro. Los mensajes en primera persona: 
 Se focalizan en uno mismo. 
 Describe el comportamiento que me afecta y cómo me afecta. 
 Son específicos. 
 No afectan la autoestima del otro. 
Estos mensajes expresan lo que uno siente, qué conducta ha generado este sentimiento y qué 
nos gustaría que otros hicieran diferente. Además, viene acompañado de un tono de voz 
cortés, dicho con un lenguaje claro y tener contacto visual hacia quien estamos dirigiendo el 
mensaje. 
 
USO DE LA ASERTIVIDAD PARA MANIFESTAR O FORMULAR UNA QUEJA 
 
El asertividad, es la destreza que permite expresar sentimientos, opiniones y puntos 
de vista, en general; sin herir a los demás, manifestando respeto por el otro, evitando emitir 
juicios u opiniones que descalifiquen y sin hacer críticas destructivas. Es una forma de 
comunicación que busca ser directa, clara y transparente. 
El asertividad es igualmente “la conducta que permite a una persona actuar con base a sus 
intereses más importantes, defenderse sin ansiedad; expresar cómodamente sentimientos 
honestos o ejercer derechos personales, sin negar los derechos de los otros”. 
Una actitud asertiva nos permite convivir e interactuar de manera cooperativa y 
no violenta, en un clima de respeto y tolerancia, el cual permite siempre expresar nuestros 
sentimientos y pensamientos y que de ser necesario se podrá manifestar o formular una 
queja. 
 
Ante una situación se pueden asumir diversos roles. Entre ellos: 
Rol Pasivo, Rol Agresivo o Rol Asertivo.  
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 El rol pasivo: 
 Implica evitar lo que quiero hacer por: 
 Temor a las consecuencias. 
 No creer que tengo derechos propios. 
 Desconocer como expresar mis derechos. 
 Creer que los derechos de los demás son más importantes que los míos. 
 
Rol agresivo: 
Es hacer y expresar lo que pienso, siento y quiero, sin respetar el derecho de los demás. 
 
 Rol asertivo: 
Involucra decir y hacer lo que pienso, siento, quiero y opino de manera sincera y voluntaria, 
sin amenazas ni coacción, respetando los derechos de las personas. 
 
 
Sesión 10: “Sin errores no hay éxito” 
Objetivo: Desarrollar habilidades que les permita a los alumnos aprender a afrontar 














Se dará inicio presentando el nombre y 
objetivo de la sesión a desarrollar.  
 
Se divide el grupo de estudiantes de 
manera equitativa formando 2 equipos. 
Cada grupo debe formar un círculo. La 
encargada del programa deberá dar las 
siguientes indicaciones: A cada grupo se 
brinda un “ula ula”, el cual deberá pasar 
por cada integrante hasta llegar a la 
persona por la que inició el juego. No 
existe un tiempo límite, sin embargo, 
nadie puede soltarse de las manos. 
Además, se informará que el equipo 

















Se realizará un pequeño conversatorio 
para indagar sobre los sentimientos y 
pensamientos de los participantes, con la 
finalidad de conocer cómo se sintieron al 
perder o ganar. Así mismo, se pedirá 
voluntarios que deseen compartir alguna 
experiencia en la que perdieron y la 
facilitadora deberá indagar a fin de saber: 
¿Cómo reaccionan ante una derrota?, ¿Se 
acepta fácilmente?, ¿Qué ¿piensan ante 
ello?, ¿Cómo se sienten?, ¿Qué le dicen 
los demás?, etc. 
La encargada de la sesión, brindará 
información sobre el significado de una 
derrota, cómo aprender a superarla, 
aprender a conocer sus beneficios y de qué 
manera puedo enseñar a otros a perder. 
Además, los alumnos identificarán 
aquellas cualidades y fortalezas que le 
permitan hacer frente a una derrota, para 
ello lo representarán en un escudo 
señalando: quién soy, fortalezas que 
permitan enfrentar el fracaso, en qué 
podría mejorar, qué habilidad debo 
aprender para enfrentarme al fracaso. 
30´ 
Cierre 
Se brindará las conclusiones del tema y 
mediante un video se finaliza la sesión. 







Sesión 10: “Sin errores no hay éxito” 
 
¿QUÉ PODEMOS APRENDER DE LA DERROTA? 
 Saber digerir la derrota; es entenderla, no cuestionarla; es saber que forma parte de 
las probabilidades de la vida, no el fin de esta. 
 La derrota es algo circunstancial, no algo permanente, ya que pronto tendrás una 
nueva oportunidad para resarcirte; de ahí la importancia de no dejarnos paralizar por 
la desesperanza tóxica que la derrota muy hábilmente nos insufla. 
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 La derrota nos debe llevar a la reflexión con el fin de hacer ajustes y cambios que 
nos conduzcan a mejores resultados. 
 Nos desafía a sacar lo mejor que tenemos para volver a intentarlo, porque la 
capacidad de recuperación es una virtud que no solo fortalece nuestra confianza y 
autoestima, sino que engrandece nuestra actitud. 
 Nos recuerda que somos vulnerables y que hagamos lo que hagamos no todas se 
pueden ganar. 
 La derrota no significa que eres un fracasado, solo significa que aún no lo has 
logrado. No te des por vencido, simplemente trata con más ahínco. 
 Eres un ser humano vulnerable, el fracaso sirve para mostrarte que eres un ser 
vulnerable, sin importar la cantidad de estudios acumulados o las empresas en las 
que te hayas desempeñado, en cualquier momento de tu vida los cosas pueden no 
salir de la mejor forma. 
 El fracaso te da una segunda oportunidad: haber perdido en algún momento de tu 
vida, te hace saber qué hiciste mal para no volver a cometer el mismo error y 
determinar qué debes hacer diferente en función de obtener un resultado positivo. 
 Cuentas con más personas de lo que una vez creíste: cuando las adversidades hacen 
acto de presencia en algún capítulo de tu vida personal, de seguro contarás con 
personas que te apoyan y por ende, te ayudarán a salir adelante. 
 Te convertirás en una mejor versión de ti mismo: el fracaso te enfrenta con partes de 
tu personalidad que no sabías existían, alguna de ellas con las que quizás no te lleves 
muy bien. Entonces, y gracias a que ese momento oscuro apareció, podrás ajustar 
piezas para ser mejor. 
 Es imposible llegar al éxito sin antes fracasar: las personas exitosas han coleccionado 
fracasos, pregúntale a cualquiera. Esta es una regla primordial del juego de la vida, 
no tiene nada que ver con la suerte; si fracasas, vuelves a fracasar y te pasa otra vez, 
en el siguiente intento, tendrás más probabilidades de ganar. 
 
Elaborar de manera creativa un escudo ante el fracaso el cual debe contener: Quién soy, 
habilidades que me permitan hacer frente a una derrota, habilidades que debo aprender para 











Sesión 11: “Yo decido” 
Objetivo: Conocer las desventajas de la presión de grupo y potenciar capacidades que 
promuevan independencia en la toma de decisiones. 
 









Se dará inicio presentando el nombre y 
objetivo de la sesión a desarrollar.  
 
La ponente deberá tener listos 4 
papeles en blanco y mediante lluvia de 
ideas se escribirán situaciones 
cercanas a los jóvenes, por ejemplo: 
- Esconder las pertenecías de un 
compañero. 
- Mentir a los padres para asistir 
a una fiesta. 
- Insultar a mi compañero y 
pedir a los demás compañeros 
que no le dirijan la palabra. 
- Probar marihuana. 
 Luego cada responsable de grupo 
selecciona un papel y tendrán 15 
minutos para idear la escenificación y 
repartir los roles (la persona que 
presiona, la persona presionada y los 
otros integrantes deben pertenecer a 









Al finalizar la escenificación se 
realizan las siguientes preguntas: 
¿Cómo se han sentido asumiendo el rol 
asignado? 
¿Qué dificultad surgió al repartir los 
roles? 
¿Qué ha sido lo más difícil de la 
escenificación? ¿Por qué? 
¿En algún momento de tu vida, tuviste 
algún comportamiento similar? ¿Cuál? 
¿Qué harías de encontrarte en una 
situación así? 
Posteriormente, se instaurará 




interactivas, acerca de las desventajas 
y consecuencias de la presión de 
grupo, tips que permitan conocer la 
importancia de tomar propias 
decisiones y evaluar las consecuencias 
de ellas. 
Cierre 
Se reforzará lo aprendido, indicando 
los puntos más relevantes  y mediante 
la participación respondiendo 
preguntas, se corroborará el 




Sesión 11: “Yo decido” 
 
¿QUIÉNES SON TUS COMPAÑEROS(AS)? 
Cuando eras un niño, tus padres generalmente escogían a tus amigos, seleccionando el 
parque de juegos adecuado u organizando citas para jugar con ciertos niños que ellos 
conocían y que les agradaban. Ahora que eres adolescente, tú decides quiénes son tus 
amigos(as) y el grupo de personas que escoges para compartir tu tiempo. 
 
Tus amigos, son personas de tu edad o cercanas a tu edad que tienen intereses similares a los 
tuyos. Tú y tus amigos toman docenas de decisiones cada día, y entre ustedes se influyen 
mutuamente con respecto a sus elecciones y comportamientos. Esto suele ser positivo, ya 
que es natural escuchar y aprender de otras personas dentro de tu misma edad. 
 
Las personas se dejan influenciar por sus compañeros(as) porque quieren sentirse que 
forman parte de un grupo, ser admirados por ellos, hacer lo que otros hacen y tener lo que 
otros tienen. La influencia de los compañeros(as) no siempre es negativa 
Puede que no oigas hablar mucho de ello, pero los amigos tienen una profunda y positiva 
influencia entre sí, jugando un papel importante, recíproco y mutuo en sus vidas: 
 
Amistad: Entre los compañeros puedes encontrar amistad, aceptación y compartir 
experiencias que pueden construir relaciones duraderas. 
Opiniones y consejos: Tus amigos(as) te escuchan y te dan su opinión a medida que pruebas 
nuevas ideas, exploras creencias y hablas sobre problemas. Tus compañeros pueden ayudarte 
a tomar decisiones; desde pintarte el cabello o decisiones con un riesgo potencial como si 
debes tener relaciones sexuales o probar drogas. 
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Socializar: Tu grupo te facilita oportunidades para aprender nuevas formas de establecer 
relaciones sociales. Tales como conocer a variados y diferentes grupos de personas, 
oportunidad de cómo expandir tu círculo de amigos, construir relaciones y resolver 
diferencias.  
Ánimo: Los amigos te dan ánimos para que te esfuerces en lograr que seas escogido como 
solista en el concierto, te ayudan a estudiar, te escuchan y te apoyan cuando estás enfadado 
o con problemas y se identifican contigo cuando ellos atraviesan dificultades similares. 
Nuevas experiencias: Tus compañeros puede que influyan para que seas parte de clubes, 
deportes o grupos religiosos. Tu mundo sería mucho menos interesante si no tuvieras amigos 
que te motivaran para que probaras sushi por primera vez, para que escucharas un CD del 
que nunca habías oído hablar o quienes te ofrecieran apoyo moral cuando acudas a la prueba 
de selección para la obra de teatro de la escuela. 
Buenos consejos: Los amigos comparten entre sí buenos consejos. Tus amigos no dudarán 
en dejarte saber su opinión cuando piensen que estás cometiendo un error haciendo algo 
arriesgado. 
 
CUANDO SURGE LA PRESIÓN 
Algunas veces, los motivos de preocupación en tu vida también pueden venir por parte de 
tus compañeros. Ellos pueden presionarte para que hagas algo que te hará sentir incomodo(a) 
como por ejemplo robar en las tiendas, consumir drogas o alcohol, conducir de forma 
peligrosa o tener relaciones sexuales antes de estar listo(a). 
Este tipo de presión puede ser expresada abiertamente con frases como por ejemplo ("Es 
solamente una cerveza y todos estamos tomando una") o más indirectamente— simplemente 
ofreciéndote cerveza en una fiesta. 
La presión para ser parte de lo que los otros hacen puede ser muy poderosa y difícil de 
resistir. Una persona puede sentirse presionada o influenciada a hacer algo solamente porque 
las otras personas lo están haciendo o digan que lo están haciendo. La presión de grupo puede 
afectar a una persona a que haga, bien sea algo que no tenga peligro o algo que tenga 
consecuencias más serias. Cuando las personas no están seguras de lo que tienen que hacer 
ante una situación, ellos naturalmente buscan en otras personas señales de lo que es aceptable 
o no. 
Las personas que tienen baja confianza en sí mismas son quienes tienden a seguir al grupo 
en lugar de liderar, pueden ser más propensas a buscar la aprobación de sus compañeros 
cediendo ante retos o sugerencias arriesgadas.  
Las personas que no están seguras de sí mismas, nuevas en un grupo, o que no tienen 




QUÉ HACER ANTE LA PRESIÓN DE GRUPO 
Estas situaciones pueden ser oportunidades para darte cuenta de lo que es correcto para ti. 
No hay una fórmula mágica para enfrentarse a la presión de grupo, pero es cierto que hace 
falta valentía, fundamentalmente la tuya: 
 
Escucha a tu instinto: Si te sientes incómodo, incluso si tus amigos(as) parecen aceptar lo 
que está sucediendo, tu manera de sentirte significa que hay algo en la situación que no es 
correcto para ti. Este tipo de toma de decisiones es parte del proceso de confiar en ti mismo 
y aprender sobre quién eres. 
Planea posibles situaciones de presión de grupo: Si quieres ir a una fiesta pero crees que van 
a ofrecerte alcohol o drogas, piensa con anticipación cómo harás frente a este reto. Decídete 
antes de asistir, incluso puedes practicar lo que dirás y harás. Aprende algunos trucos. Si 
estás sujetando una botella de agua o un refresco, por ejemplo, será menos probable que te 
ofrezcan una bebida que no deseas. 
Crea una frase código: para "salir de la situación" que puedas usar con tus padres sin 
necesidad de que tus compañeros se den cuenta. Puedes llamar a casa desde la fiesta donde 
sientes que estás siendo presionado a beber alcohol y, por ejemplo, decir "¿Pueden venir a 
recogerme? Tengo un terrible dolor de cabeza." 
Aprende a sentirte cómodo diciendo "no": Con los buenos amigos nunca deberías tener que 
explicarte o disculparte. Pero si sientes que necesitas una excusa para, por ejemplo, rechazar 
una bebida o un cigarrillo, piensa en algunas frases que puedas usar de forma informal. 
Siempre puedes decir, "No, gracias, tengo una prueba de Karate la próxima semana y estoy 
entrenando"  
Rodéate de personas que piensen del mismo modo que tú: Escoge amigos(as) que expresaran 
su opinión cuando te haga falta apoyo moral, y actúa con rapidez cuando seas tú el que tenga 
que hablar por ellos. Si estás escuchando una pequeña voz que te dice que una situación no 
es correcta para ti, lo más probable es que otros también la escuchen. 
 Simplemente tener a otra persona que te respalde al hacer frente a la presión de grupo 
hace mucho más fácil que dos personas resistan este tipo de influencia. 
 Si una situación se torna peligrosa, no dudes en pedir ayuda de un adulto. 
 No siempre es fácil resistir el tipo de presión de grupo negativa, pero cuando lo haces, 
es fácil sentirse bien después. Incluso puedes convertirte en una influencia positiva 
para tus compañeros(as) que se sienten igual que tú. 
 Generalmente todo lo que hace falta para cambiar este tipo de situaciones es que una 
persona haga frente a la situación o tome una acción diferente. Tus amigos(as) 
pueden seguir tu ejemplo si tienes la valentía de hacer algo diferente o negarte a hacer 





Sesión 12: “Mi proyecto de vida, mi mejor versión” 
Objetivo: Determinar y descubrir las propias habilidades y en base a ello establecerse 
objetivos que le permitan crear un plan de vida a corto y largo plazo. 









Se dará inicio presentando el nombre y 
objetivo de la sesión a desarrollar.  
Los materiales se colocarán en medio del salón 
y cada alumno podrá decorar según su estilo y 
creatividad. La actividad se ha denominado 
“Proyección al futuro”. El primer paso, es 
identificar todas las habilidades que posee y 
deberá plasmarlo en alguna sección del 
proyecto; luego deberá plasmar:” Dentro de 1 
año me visualizo …..” , así mismo, cómo se 
visualizan dentro de 6 años . Además, deben 
elegir una sección para colocar las estrategias 
que les permitan alcanzar dichos objetivos. Al 


















En diapositivas se mostrará algunas estrategias 
para identificar las habilidades o cualidades 
que cada persona posee. 
Así mismo, se resaltará la importancia de 
establecerse objetivos a corto, mediano y largo 
plazo, evaluar las ventajas y desventajas de no 




Se brindará las conclusiones del tema 





Sesión 12: “Mi proyecto de vida, mi mejor versión” 
 
IMPORTANCIA DE TENER UN PROYECTO DE VIDA 
El tener un proyecto de vida nos permite aprovechar todos los recursos que la vida nos va 
ofreciendo en el camino y que eventualmente nos ayudarían a llegar más fácilmente a 
nuestras metas establecidas, si no tenemos claro dicho proyecto difícilmente seremos 
capaces de identificar esos recursos. 
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Un proyecto de vida nos da lineamientos claros y racionales de comportamiento, además de 
estrategias de organización, planeación y toma de decisiones que nos serán útiles tanto en el 
presente como en el futuro. 
Le da sentido a nuestra existencia y nos permite tener siempre anhelos, metas, deseos, 
motivos y razones para seguir viviendo y para trascender las dificultades que nos presenta el 
mundo cotidianamente. 
 
CONOCE LA DIFERENCIA ENTRE PLAN O PROYECTO DE VIDA: 
El proyecto de vida abarca mucho más que un simple plan de vida, ya que un “plan” puede 
plantearse de manera poco específica, muy general y hasta fantasiosa; mientras que un 
“proyecto” debe incluir siempre de manera explícita, realista, jerárquica y organizada lo 
siguiente: 
 
-La meta a la que se pretende llegar. 
-Las acciones adecuadas a llevar a cabo. 
-Los tiempos que tomará llevar a cabo cada acción. 
-Los instrumentos, habilidades, conocimientos, circunstancias y logística a seguir que se 
requerirán para alcanzar la meta propuesta. 
-Las posibles dificultades que se anticipa que pudieran presentarse en el transcurso del 
proyecto, así como las posibles soluciones que se proponen para contrarrestar los efectos de 
dichos contratiempos. 
 
¿QUÉ ÁMBITOS DEBE INCLUIR UN PROYECTO DE VIDA? 
Un proyecto de vida debe incluir TODOS los ámbitos de la existencia porque el ser humano 
no sólo trabaja, estudia, socializa o se divierte, sino un SER integral que se conforma por 
diversas esferas complementarias entre sí como las siguientes: 
-Física, Nutricional, Deportiva, Familiar, Pareja, Social, Recreacional, Educativa, Laboral, 
Cultural, Espiritual. 
 
 
 
 
 
